
♦印刷の 濃淡により、実物と多少色が異なります。 

♦ほとんどの 写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

♦計量は 1カップ =200 mL (米は1カップ =180 mL )、 大さじ 1=15 mL 、 小さじ 1=5 mL です。 （1 mL =1 cc ) 
♦卵の 大きさは L サイズです。卵の大きさにより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 
♦料理の 仕上がりは、電源電圧-室温-食品の巧量-ネリ期温度などで変化します。 

♦浅 角皿は、庫内底面に置いたままでも調理できます。レンジの場合、調理時間を記載よりやや長め（約1割程 
度）に設定してください。両面グリル1段オーブン2段オーブンの場合、調理時間は変わりません。 


お菓子-パン-ピザ 


お菓子 


•スポンジケーキ . 54 

(ホイップクリームの作りち） 

•シフ ォンケーキ . 56 

抹茶のシフォンケーキ . 日7 

ココアのシフォンケーキ . 57 

オレンジのシフォンケーキ . 日7 

•ベ イクドチーズケーキ . 57 

•ガ I ショコラ . 58 

•マドレーヌ . 日8 

•パウンドケーキ . 日9 

•マーブルケーキ . 日9 

• □ —ルケー午 . 60 

チョコ□-ルケーキ . 60 

•スコーン . 60 

•焼きプリン . 61 

♦いちごジャム . 61 

•型 抜きクッキー . 62 

•アイスボックスクッキー . 目2 

•セ サミクッキー . 63 

•チョコチップクッキー . 63 

♦ピー ナッツバタークッキー . 63 

• シューク U —ム . 64 

(カスタードクリームの作りち） 

•アップルパイ . 6日 

(りんごのな煮の作りち） 

wkma 

• □ールパン . 6目 

•あんパン . 68 

•コ ーンマヨネーズパン . 68 

•じ ゃがいもパン . 68 

•かんたんパン（レンジ発酵パン） . 69 

かんたんパンのアレンジメニュー . 69 

•山形パン . 70 

•フランスパン . 71 

■SMiJ 

•手作りピザ . 72 

シーフードピザ . 73 

ツナコーンピヴ . 73 

キムチピザ . 73 

フルーツピザ . 73 

•ピッツァマルゲリータ . 72 

•冷凍ピザ（才ーブン用） . 73 


2つの八イブリツドスチーム 


スチーム蒸し 


•茶わんむし . 74 

•手作りしゆうまい . 75 

•あさりのスープ . 75 

•かに だんごのスープ . 75 


スチーム焼を 


•手羽元のか6揚げ . 76 

•たこのか S 揚げ . 76 

•八ン バーグ . 77 

ピーマンの肉詰め . 77 

•スペアリブ . 77 

•フライドポテト . 78 

ジャーマンポテト . 78 

•焼きいも . 78 


八イブリツド！直义煮込 


•ビー フシチュー . 79 

•レストランカレー . 79 


油はスプーン1〜2巧ヘルシーフライ 


♦エ ビフライ . 80 

•さけフライ . 80 

•とりささみのごま揚げ風 . 81 

•ベジタブルアラカルト . 81 

•しいたけのコ□ッケ . 引 


みんな大巧を r グラタン-ドリア J 


•マ カ□ニグラタン . 82 

(レンジで簡単！ r ホワイトソース」の作りち） 

•ほ ラれん草とさけのグラタン . 82 

•チキンドリア . 83 

•もちのラヴニア風 . 83 

•冷凍グラタン（才ーブン用） . 83 


• 自動メニュー 
•手動メニュー 
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— 付属品のイラストについて 

深 角皿 浅 角皿 




'実際は浅角皿> 
、と同色です , 


で説明していまず。 


定番-人気のおかず 


•ぶりの照り焼き . 84 

•白身魚のホイル焼き . 84 

•かれいの煮つけ . 84 

•さばのみそ煮 . 8日 

•えびの塩焼き . 8日 

•いか焼き . 85 

田 ■ 

• □ —スト t _ —フ . 86 

•とりの照り焼き . 86 

•チヤーシユ. . 86 

• マーボー 豆腐 . 87 

•青椒肉絲（チンジヤオ□ウスー) . 87 

•回鍋肉（ホイコウ□ウ） . 87 

■ a—gi 

•肉じゃび . 88 

•豚肉ごはん . 郎 

•ホ飯 . 88 


レンジで野栗たっぷり 


スープ 


•パンプキン スープ . 89 

•キャベツとウイン ナーのスープ 煮 . 89 

•じゃがいも スープ . 89 

卜 rf 化—: 

•さやいんげんのえび風味あえ . 90 

•かぼちゃのサラダ . 90 

•ブ□ッコリーとコーンのヴラタ' . 90 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 90 

•レタスの温サラダ . 91 

•帆立貝ともやしの香味蒸し . 91 

•さんぴ6 . 91 

•夏野菜の煮込み . 91 


* 庫内が大さいため 、I -ースト. おもちは焼けません。 
また、油脂の少ないちの（野菜や魚など）は、こげ 
色びつかないことがあります。 


U n U へ U n U へ U n u へ u n u へし 

レンジの 11 T 

便巧を ぅ 

傑いかた 

にんに < の 
<をみ抵を 

刺激臭び消えて使いやすくなります 

•薄皮をつけたまま、ラップに包み、 
レンジ rsoow 」 で様子を見ながら加熱 

(1 かけにつき約20秒が目安） 



干ししいたけ巧 
をどず 

水より早くらどりまず 

•干ししいたけを容器に入れ、ひたひた 
の水を加えてラップなしで、 

レンジ rsoow 」 で様子を見ながら加熱 
する 0 

( 2〜3枚で約1分〜1分30秒が目安） 

、今 



〕。( 


豆腐の水まり 

r 揚げだし豆腐」や 
「マーボー豆腐」のとき■に 

•豆腐を皿にのせ、ラップなしで、 

レンジ rsoow 」 で様子を見ながら加熱 
する 0 

ふさんなどで水気をふさとる。 

(1T (約300呂）で約2〜3分が目安） 



メニユー集もくじ 
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お菓子-パン-ピザ 



材料（直径21 cm のケーキ裂1コ分） 

8等分の1切約 315 kcal 


スポンジケーキ 

薄力粉 .120 g 

砂糖 .120 g 

卵 . L 玉4コ 

バター . 20 g 

牛乳 . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 

シ□ップ 

砂糖 . 小さじ2 

水 . 大さじ1強 

ブランデー . 小さじ2 

化上げ用 フルーツ 
いちご、キウィなど 

お好みのもの . 適量 

ホイップクリーム 

生クリーム .200 mL 

砂糖 . 20 g 

バニラエッセンス-ラム酒 . 各少々 


1 mL 二 1 CC 


キー 名 
加熱時間 
付属品 


才ートメニ: I — G 目スポンジケーキ） 


約48分 
棚下段 


深角皿 



手動で加熱する場合 

1段才ーブン ri 60 で J (予熱なし）約45〜如分 


作り方：（共立て法） 

1 型にサラダ油をめり、型に合わ 
せてオーブンシートをし<。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンド S 
キサーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、八ンドミキサー 
で文字び書ける く らいまでしつ 
かり泡立てる。 

最後の！〜2分は弱を使い、大 
さい泡を消す。 



43 にバニラエッセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなびら 
入れ、生地を底から持ち上げる 
ようにサック U と粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン状に落 
ちるまで混ぜる。） 



5 耐熱容器にバター、牛乳を入れ 
てラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3日〜4日秒 加 
熱して溶かす。 

6 4 に 5 を入れ、手早く混ぜる。 



7 6 を型に流し、表面をならす。 
型をトントンたたいて大さい泡 
を抜く。 



8 深角皿の中央にのせて 棚 下段に の 

せ、 オートメニュー 「6.スポンジ 
ケーキ」 で焼<。 

竹串をさして何ちついてこなけ 
れば焼さ上びり。 



A 焼さ足りないとさは、延長で様子 
を見なびらさらに焼く。 
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ケーキ作 D のコツとポイン 


参 使う型は 

金属製の丸型を使5。 

•ボウル や泡立て器は 

水分や油分のついていない物を使う。 

ついたまま使うと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してすぐ 
に使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと底か 
らすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび悪 
く、固い仕上びりになる。 


\^直径 

18 cm 

21 cm 

24 cm 

卵 

L 玉 3 コ 

L 玉 4 コ 

L 玉已コ 

砂糖 

9 始 

12(]旨 

150 g 

薄力粉 

9日呂 

120 g 

150 g 

牛乳 

ルさじ 2 

大さじ 1 

大さじ 1 強 

パ ター 

1 已 g 

2(]旨 

30 g 

仕上びり調節 

弱め 

- 

強め 

加熱時間 

約 42 分 

約 48 分 

約已 3 分 


状態 


断面 


良好 

さめび細か<て均一 
ふつく5焼さ上がって 
いて弾力性びある 


ふ<5みが悪い 
さめがつまって 
いる 


ダマが残った 
きめが粗い 




中央が沈む 




原因 


>卵の泡立て不足 
>粉の混ぜすざ 
>練ってしまった 
>生地を長時間放置 
してしまつに 
>溶かした バターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 


>粉をふるわなかった 
>粉合わせ不足 
>加熱前に空気を 
抜かなかった 
令める前にケーキを切 
つた 


•卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


9 焼さ上びったら焼さ縮みを防ぐ 
ため、型ごと高さ約3日 cm から1 
度落として空気を抜く。 

底を上にして網にのせ、紙をは 
ずして冷ます。 

参 


10 シ□ップは砂糖と水を合わせて 
レンジ 「6日日 W 」 で 約3日秒 加熱する。 
あら熱びとれたらブランデーを 
入れる。 

11 スポンジケーキを横半分に切り、 
切り□にシ□ップをめる。 

ホ イッ プクリ ー ムと薄切りに し 
たフルーツをはさむ。 

表面全体にホイップク U —ムを 
めり、残りのホイップクリーム 
とフルーツで飾る。 


ホイップクリームの作0方 


1 ボウルに、冷やした生ク U — 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしなびら泡立てる。 

2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 



作り方：（別立て法） 

1 卵は、卵黄と卵白に分け、卵白 
は大きめのボウルにとる。 

2 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽく マヨネーズ 状になるまで泡 
立てる。 



3 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れてさ 
らに泡立てる。 



4 3 に 2 を入れて泡を消さないよ 
ラに混ぜ合わせる。 

已 あとは共立て法の 4 〜 n と同 
様に作る。 


お菓子•パン•ピザ 
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巧料馆径 18 cm のシフォンケ-キ型口分) 

8等分の1切約 145 kcal 


卵白 

卵黄 

砂糖 



薄力粉…… 
ベーキング 
パウダー… 


心が、 

いるう j 


••丄玉4コ分 
••丄玉3コ分 

. 80 g 

. 80 g 

••••小さじ1 


サラダ油… 

tK . 

ブランデー 


30 mL 

50 mL 


大さじ1 


バニラエッセンス . 少々 


1 mL 二 1 CC 


キー 名 


加熱時間 

付属品 

棚下段 


才ートメニュー 
シフオンケーキ） 

仕上がり r 弱め J 
約40分 


深角皿 



手動で加熱する場合 

1段才ーブン ri 7 o で J (予熱なし) 
約3日〜45分 


作り方 


1 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽ< マヨネーズ 状になるまで泡 


立てる。 


巧料馆径 21 cm のシフォンケ-キ型1〕分) 

8等分の1切約 175 kcal 


A 


卵曰 . 

卵黄 . 

砂糖 . 

( 薄力粉 ••…I 
ベーキング 
( パウダー…\ 
サラダ油 . 

tK . 

ブラン デー .…… 
バニラエッセンス 


合加て 
ふるう 


丄玉6コ分 
丄玉4コ分 
…… 100 g 
……10 Og 


••小さじ1 
…… 30 mL 
…… 60 mL 
••大さじ1 
. 少々 


1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメニュー 

^7シフオンケーキ） 


加熱時間 

付属品 

棚下段 


約45分 

深角皿 



手動で加熱する場合 

1段才ーブン n 7 o°cj (予熱なし) 
約40〜50分 


3 卵白は八ンド S キサーで泡立て、 
残りの砂糖を入れて角び立つま 
で泡立てる。 


2 油、水、ブランデー、バニラエッ 
センスを混ぜなびら少しずつ入れ 
る。 A を少しずつ入れなびらゴム 
ベらでサック U と混ぜる。 


4 3 に 2 を入れてゴムベらでサック U 
と混ぜ、型に流す。型をトントン 
たたいて大きい泡を抜く。 

型の余分な部分に付いたケーキ種 
はふさ取る。 


己 深角皿の中央にのせて 棚 下段に 
のせ、才ートメニュー 

「7.シフオンケーキ」 で焼く。 
18 cm 型は \ 

仕上びり「弱め」 で焼く。;） 

6 取出したら逆さま 
【こして}令ま—9 〇 
充分に冷ますほど、\ 

ケーキの縮みび少ない cj 

7 冷めたら外周の型と生地の間にパ 
レットナイフを差込み、静かに] 
周させて外周をはずす。 

中央部は竹串を1周させて、型を 
ひっくり返し、底にナイフを差込 
みゆっくりはずす。 


a 


★型は アル S 製のちのをおすすめし 
ます。 

★お好みに より、ホイップクリーム 
やシナモンシュガーなどを添えて 
お召し上びりください。 





























シフオンケーキの 

バリエーシヨン 


€動 巧茶 



材料 A にな茶（大さじ 1) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 


〕？ァ避百:; 






材料 A にココア(大さじ1 ) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 


オレンジ Ut V 

Hi'l 

人 




材料の水のかわりにオレンジジュース 
(6 日 mL 、18 cm 型は日日 mL )、 オレンジピー 
ル（少々 ） を入れる。 

あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 



材料（直径 18 cm のケーキ 型1 コ 分） 
8等分の1切約 215 kcal 
ビスケット地 

ビスケット . 50 g 

バター . 40 g 

フイリンク 

クリームチース . 200 g 

卵 . L 玉2コ 

砂糖 . 50 g 

I コーンスター チ . 20 g 

レモンの皮（すりおろす）…少々 

レモン汁 . 大さじ1 

I 生クリーム . 大さじ4 

キー名 才ートメ ニユー 

(8 ベイクドチーズケ^ 
加熱時間 約 45分 

付属品 

棚上段 

手動で加熱する場合 

1段才ーブン [170 で J (予熱なし） 
約4日〜如分 

準備 

1 バターは耐熱容器に入れてラ 
ップをし、 レンジ 「 6 日日 W 」 で 約 
2 日〜 3 日秒 加熱する。 

2 卵は卵黄と卵白に分けておく。 



作り方 

1 ビスケットはポリ袋に入れ、めん棒 
などでたたいて細かく砕さ、溶かし 
たバターに混ぜる。 

21 を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷 
やす。 

3 ク U —ムチーズは耐熱容器に入れ 
レンジ 「 600 WJ で 約3日秒 加熱して泡 
立て器で混ぜる。卵黄と A を入れて混 
ぜ合わせる。 

4 卵白は八ンド S キサーで角び立つま 
で泡立て、砂糖を入れてさらに泡立 
てる。 3 に入れてゴムベらでサック 
リと混ぜる。 

5 2 の型に 4 を流して、表面をならす。 
深角皿の中央にのせ 棚 上段に のせる。 
才ートメニュ ー 「8.ベイクドチーズケ 
ーキ」 で焼く。 

6 焼さ上びったらケーキのあら熱をと 
り、そのまま冷蔵庫に入れて冷やす。 

7 型の周囲をトントンたたさ、型から 
はなして取出す。 

★ビスケ ットは甘味の少ない物を使い 
ます。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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作り方 

1 ボウルに卵黄と砂糖のン2量を入れ、白っぽくマヨネーズ状 
になるまで泡立てる。 


ネオ料馆径 18 cm のケーキ型 1 コ分） 

8 等分の 1 切約 285 kcal 



薄力粉…… 
ココアパウダ-… 
コ-ンスタ-チ… 



砂糖 .120 g 


製菓用チョコレ-卜（スイ-り•••70 g 


無塩バター . 80 g 

生クリーム .50 mL 

飾り 

粉砂糖 . 適量 


1 mL 二 1 CC 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約45〜5日分 棚下段《^ 


準備 

1 チョコレートは刻んで、バターを入れて湯せんにかけ、よく 
溶かす。 


2 卵は卵黄と卵白に分けておく。 

3 型の底にオーブンシートをしく。 


己3 に 4 のン3量を加え、全体をサック U と泡をつぶさないように 
混ぜる。混ざったら、残りの 4 を2回に分けて加えて混ぜる。 


2 溶かしたチョコレートに生ク U —ムを加え、全体びなじ 
むまで混ぜ合わせて、 1 に加える。 

3 さらに、 A を加えて、よく混ぜる。 

4 別のボウルに卵白を入れ、角び立つまで泡立てる。残りの 
砂糖を加えて、さらに泡立てる。 


目 己を 型に流し、型をトントンたたいて大きな泡を抜く。 

7 深角皿の中央にのせ 棚 下段に のせる。 1段オーブン 「17日で」 
で 約45〜如分 焼く。 

8 焼き上びったら、型ごと高さ約3日 cm から一度落として空 
気を抜く。 

冷めてから、型からはずし、粉砂糖をふるう。 



作り方 

1 ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を入れ、八ンドミキサー 
でしっかり泡立てる。 

レモンエッセンスを加える。 

21 に A を入れて混ぜ合わせ、バター、レモン汁、レモンの皮 
(すりおろしたちの）を加える。 


巧料（マドレーヌ型8コ分 ） 1コ約 210 kcal 


( 薄力粉/ムゎが v."ioog バター 

A ベ-キングトねせて レモン汁’ 

( パウタ-…八かかノ.•小さじ 1 /2 レモンの皮 


卵 . L 玉2コ レモンエッセンス 

砂糖 .100 g 


キー名 1段才-ブン 「17脚 (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約23〜28分 棚上段 


••100 g 
1/2コ分 
1/2コ分 
…•適量 


深角皿 



準備 

1 バターを溶かす。 


2 レモンン2コをしぼり、皮はすりおろしておく。 
3 マドレーヌ型を用意し、型紙をしく。 


3 マドレーヌ型に 2 を入れる。 

4 深角皿にマドレーヌ型を並べ、 棚 上段に のせる。 

1 段オーブン 「17日む」 で 約23〜28分 焼く。 

己 焼さ上びったら、型から出し、底を上にして冷ます。 
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パウンドケ— 



*■'1 ,, 


準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて 
オーブンシートをしく。 



巧料 （1 8 X 8 cm のパウンド型 1 本分） 

18等分の1切約 95 kcal 

バター(やわらかくしておく） .100 g 

砂糖 . 80 g 

卵(割りほぐす） . L 玉2コ 

ラム酒づけフルーッ(細かくきざむ） 

(レーズン.チェリー.アンジェリカなど） 

A い薄力粉 . (合わせて] . 

バニラエッセンス . 

キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約 45 〜如分 棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 に卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

32 にラム酒づけフルーツとバニラエッセンスを入れて混 
ぜる。 

4 3 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて深角皿の中央 
にのせる。 

己 棚 下段に のせて 1段オーブン 「17日む」 で 約が〜加分 焼く。 



—ブルケーキ 


一:ぶ# 知. 



準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて 
オーブンシートをしく。 







巧料 （1 8 X 8 cm のパウンド型 1 本分） 

18等分の1切約 90 kcal 

バター(やわらかくしておく） .100 g 

砂糖 

卵(割りほぐす） 

.( 薄力粉 . （合わせて\ 

n !ベーキングパウダ—— I ふるう/ 

バニラエッセンス . 

ココア 

湯 

キー名 1段才ーブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約 45 〜如分 棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 に卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

3 2 にバこラエッセンスと A を入れてサック U と混ぜる。 

4 ココアを湯でとさ、 3 に入れて軽く混ぜ、型に入れて深 
角皿の中央にのせる。 

5 棚 下段に のせて 1段オーブン 「17日で」 で 約4日〜日日分 焼く。 

★ココアを 生地に混ぜるときは、軽く混ぜるだけにします。 
混ぜ過ぎるとマーブル模様び消えてしまいます。 


B 養子•パン•ピザ 
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ネオ料 （1 本分）1本約 1515kcal 

薄力粉 .120 g バニラエッセンス . 少々 

砂糖 . 120 g ジャム(お好みのもの）…カップ！/2 

卵 . L 玉5コ ブランデー . 大さじ2 

サラダ油(または、溶かしバター） 

. 大さじ2 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約18〜22分 棚上段< ^ 


準備 

1 ジャムはブランデーで溶く。 


作 y 方 

1 スポンジケーキ ( P 54) の 2 〜 4 と同様にしてケーキの生 
地を作る。 

21 にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 

3 2 を深角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたい 
て空気を抜く。 棚 上段に のせて 1段オーブン 「17日む」 で 
約18〜22分 焼く。 


2 深角皿にサラダ油をめる。オーブンシートを深角皿より 
も大さめに切り、四隅に切り込みを入れて深角皿にしく。 
(油をめっておくと、紙びずれなくなる。） 

4 焼さ上びったら、固く絞ったふさんの上に、焼けた面を 
下にして置さ、紙をはびしてあら熱をとる。 

己4 にジャムを均等にめり、手前から巻いて巻さ終わりを 
下にする。 


コ□ールケーキの作 D 方 


作り方 

1 薄力粉 90 g とココア3日 g を合わせてポリ袋に入れ、よくふって充分に混ぜ合わせる。 

2 あとは□ールケーキと同じ要領で作る。 

★ホイップクリーム （ P 日日）を作ります。ケーキに熱があると溶けるので、ケーキが乾燥しないようにめれぶさんを 
かけて、冷ましてか S めります。 



作 y 方 

1 ボウルに A と バターを 入れ、指先で バターを ちみ込む よ 
ラに混ぜ、全体をヴラヴラにする。 

2 卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽくなくなったらひと 
まとめにする。 


ネオ料（直径約 5 cm のスコーン型 12 コ分） 

1コ約 125 kcal 

( 薄力粉 "7 ム^が、… 250 g バタ— （1 cm 角に切る）… 50 g 

. ベーキング常て 卵 . L 玉1コ 

" 1パウダー…、ノ.•かさじ4 牛乳 . 大さじ5〜6 

( 砂糖 . 大さじ1 

キー名 1段才-ブン ngtrcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約20〜22分 棚上段 

3 粉を軽くふった台の上で、生地を約2 cm の厚さに伸ばし、 
型で抜く。 

4 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 3 
を並べて 棚 上段に のせ 1段オーブン 「19日む」 で 約2日〜22 
分で 焼く。 

★甘 さを控えてありますので、お好みによりジャムや生ク 
U —ムをつけてお召し上びりください。 
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材料馆径 6.5 cm のプリン型 10 コ分 ）1 コお 120 kcal 


プデインク 

牛乳 . 

砂糖 . 

卵 . 

バニラエッセンス 


••500 mL 

"…80 g 

L 玉 5 コ 
…"少々 


カラメル ソース 

(砂糖 . 50 g 

I 水 . 大さじ 11/2 

水 . 大さじ 1 


A 


バター（型にぬるため）…適量 


1 mL 二 1 CC 


深角皿 



キー名 1段才-ブン riBo^cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜3日分 棚下段 


準備 

1 型に バターを める。 

2 ルさい鍋に A を入れて強めの中乂にかける。鍋をゆすって 
砂糖を焦びし、色びついてさたら火を止める。水大さじ 
1を加えて鍋をゆすって溶さのばす。 

熱いうちに型に分け入れる。 


作り方 

1 耐熱容器に牛乳、砂糖を入れて混ぜ、 レンジ 「6日日 W」 で 
約4分 加熱する。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、 1 を少しずつ入れなびらよく 
混ぜる。こし器でこして、バニラエッセンスを入れる。 

3 カラメルソースを入れた型に8分目まで流し入れ、深角皿 
に並べる。深角皿に2日日 mL の水をミまぐ。 

4 棚 下段に のせて 1段オーブン 「16日む」 で 約2日〜3日分 加熱 
する。 

已 竹串をさして生っぽいものびついてこなければでき上びり。 
充分に冷やしてから器に移す。 



巧料約 685 kcal 

いちご(へたをとる） 
砂糖 . 


•300 g 
•150 g 


レモン汁 • 
サラダ油 • 


•大さじ 1 
• 2 〜 3 滴 


キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約10分+約5〜7分 


付属品なし 


作 y 方 

1 耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れて レンジ 
「6日日 W」 で 約1日分 加熱する。 

2 かき混ぜてさらに レンジ 「6日日 W」 で 約5〜7分 加熱する。 
途中で2〜3回かさ混ぜる。 

3 仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 

★加熱 後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状にな 
0ます。 





お菓子•パン•ピザ 



錢ぞ‘ 





















ネオ料 （1 段 40 コ分 ） 1コ 約 25 kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 


バター(やわらかくしておく）…45 g j 薄力粉…户合ゎせて、 120 g 


砂糖 . 40 g A ベーキングじスろ 

卵 . L 玉1/2コ （パウダー 八かのノ .小さじ1/2 

バニラエッセンス . 少々 


〈1段のとき〉 

キー名 才ートメニュ ー(1 クッキー1段 ） 付属品 

加熱時間 約23分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメニュー 〇〇クッキー2段) 棚上段 

加熱時間 約30分 棚下段 

手動で加熱する場合 

1段：1段オーブン n 7 ircj (予熱なし）約21〜25分深ち皿棚下段 


2 段： 2段オーブン n 7 (rcj (予熱なし）約28〜32分浅角皿棚上段/深ち皿棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 に A を入れてサック U と混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 

3 ラップとラップの間に生地をはさみ、めん棒で約 5 mm 
の厚さに伸ばし、お好みの型で抜く。 


4 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて 棚 下段に のせる。 

5 才—トメニュー 巧.クッキー 1 段」 で焼く。 

2段のとさは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、 
才ートメニュ ー「10. クッキー 2 段」 で焼く。 



ネオ料 （1 段 40 コ分 ） 1コ 約 35 kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 

バター(やわらか〈しておく）.. .70 吕 A 寺薄力粉(ふるう） . 80 g 

砂糖 . 60 g n ^ 薄力粉…[合わせて^… 60呂 

卵黄 . L 玉!/2コ分 。1ココア-"1^ふるう J -.- SO 呂 

牛乳 . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 

〈1段のとき〉 深角™ 

キー名 オートメニュー 广9 クッキー 1 段つ 付属品 

加熱時間 約 23 分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメ ニュ ー 〇〇クッキー 2 段つ 棚上段 

加熱時間 約加分 棚下段 

手動で加熱する場合 

1 段： 1段オーブン n 7 ircj (予熱なし） 約 21 〜 2日分深ち皿棚下段 
2段： 2段オーブン n 7 ircj (予熱なし） 約 28 〜 32分浅ち皿棚上段/深ち皿棚下段 



作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて白っぽくなるまで練り、 
卵黄、牛乳、バニラエッセンスを混ぜる。 

21 を2等分し、各々に A 、 目を入れてサック U と混ぜる。 

3 各々を約1日 cm の棒状にして、ラップに包み、冷蔵庫で 
約3日分ねかせる。 


43 を各々たてに4つに切り、 2本ずつ組み合わせて市松 
模様にして、ラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 

己 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、約 
已 mm の厚さに切って並べる。 

6 棚 下段に のせて 才ートメニュ ー「9. クッキー 1 段」 で焼く。 
2段のとさは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、 
才ートメニュ ー「10. クッキー 2 段」 で焼く。 ] 


•生地の 大きさや厚さをそろえる 

生地の大ささや厚さび違ラと、 
焼さ上びりび均一にならない。 


ツキー 作りのコツとポイント 


参 生地びベタべ夕してきたときは 

そのつど冷蔵庫で冷やしなび 
ら作る。 


♦加熱 後はすぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておく 
と、加熱しすざる場合びある。 


•2 段で焼くときは 

上下の焼きムラび気になるときは、加熱途中で、棚上段と棚下段を入れ替える。 
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自動 セヴ s クッキー 




汽也-‘ 


原為 


之、、. 


機® 


"^8 睾;然山.，章じみ—'-..:殺: ' H 乎 f ''町.辯 声 

^.绰 J 赫療觀 


作り方 

1 ボウルにノ（ターと砂糖を入れて白つぽくなるまで練り、 
卵黄を1コずつ入れてよく混ぜる。 

2 ごまと薄力粉を入れてサック U と混ぜる。 




ネオ料 （1 段 24 コ分 ） 1コ 約 50 kcal 

《2段で焼くときは材斜を2倍にする。 

薄力粉(ふるう） . 80 g 卵黄 . L 玉2コ分 

バター(やわらかくしておく ） "-eog 白いりごま . 20呂 

砂糖 . 50 g 

〈1段のとき〉 深ち皿 

キー名 才ートメニュー (9 クッキー1段） 付属品 

加熱時間 約23分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメニュー (10 クッキー2段) 棚上段 

加熱時間 約30分 棚下段 

手動で加熱する場含 

1段：1段才ーブン n 7 (rcj (予熱なし） 約21〜25分深角皿棚下段 
2段： 2 段才ーブン n 7 ircj (予熱なし） 約28〜32分浅角皿棚上段/深角皿棚下段 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、ス 
プーンで24コに分けて並べる。 

4 棚 下段に のせて 才ートメニュ ー「9. クッキー 1 段」 で焼く。 
/ 2段のときは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、、 



才ートメニュ ー「10. クッキー 2 段」 で焼く。 




ぶ 




纖劣 f 

代‘を^^ 禁. 


r.(; 




ぶ 



コチップクッ 



自動ピーナツツパタークツキー 



巧料 （1 段 24 コ分 ） 1 コ 約 55 kcal 

《2段で焼くときは材斜を2倍にする。 
バター(やわらかくしておく ） "-SOg アーモンド(ダイス）……大さじ2 

卵黄 . L 玉1コ分 A ベーキング 

バニラエッセンス . 少々 （パウダー…、 ')。 ソノ..小さじ1/2 

チョコチップ . 50 g 

〈1段のとき〉 深を皿 

キー名 才ートメニュー 厂9クッキー1段） 付属品 

加熱時間 約23 分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメニュ ー ( 10クッキー2段 ) 棚上段 

加熱時間 約30 分 棚下段 

手動で加熱する場合 

1段：1段才ーブン rwcj (予熱なし）約21〜25分深ち皿棚下段 
2段： 2 段オーブン n 7 ircj (予熱なし）約28〜32分浅角皿棚上段/深ち皿棚下段 

作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

2 ^にチョコチップと A を入れてヴック U と混ぜ、24コに丸 
める。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約6 mm の厚さにし、アーモ 
ンドを飾る。 

4 棚 下段に のせて才ー トメ ニュ ー「9. クッキー1段」 で焼く。 
( 2段のとさは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、 
i 才ー トメ ニュ ー ri 日.クッキー 2 段」 で焼く。 ) 



巧料 （1 段24コ分 ） 1コ約 55 kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 

バター(やわらかくしておく）… 45 g ( 薄力粉…7ムゎ甘了、… -100 呂 

ピーナッツバター .45 g 八^べーキングじるぅ 

砂糖 . 40 g ( パウタ—…、 小さじン2 

卵黄 . L 玉1コか コーンフレーク . 30 g 

牛乳 . 大さじ1 

〈1段のとき〉 深を皿 

キー名 才ートメニュー (9 クッキー1段つ 付属品 

加熱時間 約23分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメニュ ー 〇〇クッキー2段) 棚上段 

加熱時間 約30分 棚下段 

手動で加熱する場合 

1段：1段才ーブン rwcj (予熱なし） 約リ〜25分深ち皿棚下段 
2 段： 2段オーブン n 7 (rcj (予熱なし） 約28〜32分浅角皿棚上段/深ち皿棚下段 

作り方 

1 ボウルにバター、ピーナッツバター、砂糖を入れて混ぜ、 
卵黄、牛乳を入れて混ぜる。 

21 にコーンフレークを入れて混ぜ、 A を入れて練らないよ 
ラに混ぜ、24コに分けて丸める。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約目 mm の厚さにする。 

4 棚 下段に のせて 才ートメニュー 巧.クッキー 1 段」 で焼く。 

2段のときは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、 

I 才ートメニュ ー「10. クッキー 2 段」 で焼<。 ) 
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材料 （12 コ分 ） 1コ約 200 kcal 
シュー皮 

!水 .120 mL 

A ! バタ— . 70 g 

薄力粉（ふるう） . 80 g 

溶き卵 . 約3〜4コ分 

粉砂糖 . 適 M 

カスター ドク リーム 

牛乳 . SOOmL 

(薄力粉 . 25 g 

I 砂糖 . 100 g 

卵黄 . L 玉3コ分 

フム酒 . 適重 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1 段才ーブン raurcj (予熱なし） 

加熱時間 約30〜35 分 
付属品 棚下段 



作り方 

1 カスタードク U —ムを作る。（ち記参照） 

2 大さめの耐熱容器に A を入れてラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分〜3分3日秒、 沸とうするまで加 
熱する。 


3 2 に薄力粉を入れ、木じゃくしで勢 
いよく混ぜる。生地び耐熱容器の底 
からはびれるようになったら レンジ 
「6日日 W 」 で 1分〜1分約3日秒 加熱 
する。 

4 3 のあら熱びとれたら、溶き卵1コ 
分を入れ、容器の周囲につかなく 
なるまで混ぜる。さらに残りの卵を i 
少しずつ入れ、木じゃくしです くっ^: 
て、ゆっくり落ちるくらいの固さに 
なったら入れるのをやめる。 

已深角 皿にアルミホイルをしき、 4 を 
絞り袋に入れて直径3 cm に12コ絞 
0出す。 


6 己の 表面に霧吹さをして 棚 下段に の 
せ1 段オーブン に日日む」 で 約3日〜 

3已分 焼く。 

焼さあびったら、すぐにアル S ホイ 
ルからはずして冷ます。 

7 シュー皮の横に切りこみを入れ、カスタードク U - ムを詰 
める。表面に粉砂糖を茶こしでふる。 


__ ; 

ミ ふ み 一 





_ す、 — 




カスタードクリームの作り方 


1 耐熱容器に牛乳を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加 
熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 1 を少しずつ入 
れなびら泡立て器でよく混ぜる。 

3 2 に卵黄を入れて混ぜ レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱 
する。途中で]〜2回かき混ぜる。 

4 3 び熱いうちにノ (夕一、ノ (ニラエッセンスを入れて混ぜ 
る。あら熱びとれたら、お好みによりラム酒を入れる。 


•巧 


—クリーム作りのコツとポイント 


•水と バターは必ず沸とうさせる 

沸とうび足り ない と材料び混ざりにくく、ふくらみ 
び悪くなる。 

•粉を 入れた5手早く、しっかり練る 

練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび 
悪くなる。生地び容器の底からつるりとはびれるよ 
うになるまで練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらか 
になってから、次の卵を入れる。 

生地の固さを見なが5入れる卵の量を調節ずる 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくら 
いの固さにする。 

固すざてち柔らかすぎてちうまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には 必ず霧を吹< 

霧を吹かなし化表面び固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たい空気に触れると、シュー皮はしぼんでし 
まラ。 
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材料（直径 21 cm のパイ皿 1 枚分） 


8 等分の 1 切 

りんごのだ煮 

りんご(できれば紅玉） . 

/ぶ小粧 . 

約 295kcal 

2コ (400 g ) 

.CO ベ 

A レモン汁 . 

( バ々 . 

OU g 

. 1/2コ分 

.i n rt 

\ゾ、ツ 

1 U g 

/ ノ て/^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^ ツペ 

ラム酒 . 大さじ1/2 

パイ生地 

薄力粉(ふるう） . 200 g 

バター(冷やして大豆粒くらいに刻む） 

:ム水 . 

IHU g 

.. 7 f \ rr\l 

け水 

打ち粉(薄力粉) . 

/丽舌 . 

/ umL 

. 適重 

_1 て 1— 

溶き卵!! P 

••丄 玉 1 — 1 で 

. 牛ぶI、、1 

1/N. 

ス C レ1 

1 mL 二1 CC 


キー名 1 段才ーブン rsoo^cj (予熱なし) 

加熱時間 約40〜45分 
付属品 棚下段 




作り方 

1 りんごの甘煮を作る。（ち記参照） 

2 薄力粉にバターを合わせて;令水を少しずつ入れ、練らな 
いようにもみ合わせ、ひとまとめにしてラップで包み、 
冷蔵庫で約6日分ねかせる。 

3 台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸ばす。 

4 約 30x 約 Idem に伸ばしたら、 3 
つ折りにして生地を 9 日度回転し、 

めん棒で伸ばす。これを 4 〜已回 
繰り返し、ラップで包んで冷蔵庫 
で約 3 日分ねかせる。 

5 生地を2つに分け、各々をノくイ皿よりひとまわり大きく伸 
ばす C 

6 日の 一方をパイ皿にのせ、生地をパイ皿にしっかりはり 
つける。ふちからはみ出した部分は切り落とし、底をフ 
オークでつついて穴をあける。 

7 6 にりんごの甘煮を入れ、パイ皮のふちにとさ卵をめる。 
ちラー方の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約2 cm の縁飾り 
用 U ボンと、ナイフや型抜さで葉の形を作り、とさ卵を 
めってはりつける。 

9 全体に溶さ卵をめり、フオークで中央に穴をあける。 

深角皿の中央にのせて 棚 下段に のせ、1 段オーブン 
に日日で」 で 約 4 日〜 45 分 焼く。 


D んごの甘煮の作0方 


1 りんごは皮と芯を取り、いちよラ切りにして耐熱容 
器に入れ、 A を入れる。 

2 ふたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱し、シナモン 
をふつて混ぜ、さらに レンジ 「 600 WJ で 約2分 加熱 
する。 

3 あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、水気をさる。 


パイ作〇のコツとポイン 


か 


♦パイ 生地は 

市販の冷凍パイシートを使うと簡単。 

そのとさは、あらかじめ冷蔵庫で解凍し、約3 mm 
の厚さに伸ばしてから使う。 

また、冷蔵タイプのパイ生地ち市販されている。生 
地の使い方に従って作る。 

•パイ 生地を伸ばずときは 

薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばす 
とめん棒や台にくっつかない。 

•パイ 生地がベタべ夕してきたときは 

そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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自動□—ルパン 


ネオ料 （1 段12コ分 ） 1コ約 120 kcal 

《2段で焼くときはネオ料を2倍にする。 



強力粉 . 250 g 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） . 小さじ1 (4 g ) 

砂糖 . 30 g 

塩 . 小さじン 3 (4 g ) 

卵！/2コ(割りほぐす)+牛乳 (40 た）……1 80 mL 

バター(やわらかくしておく） . 30 g 

サラダ油(ボウルにぬるもの） . 少々 

溶き卵 . 1/2コ 

1 mL 二 1 CC 


〈1段のとき〉 

キー名 才ートメニユー付属品 

(11 □ールパン1段) 棚上段 

加熱時間 約1汾 (予熱約 1 汾） 


深角皿 



〈2段のとき〉 浅角皿 

キー名 才ートメニユー付属品 
〇2 □—ルパン2段) 棚上段 

加熱時間 約28分 (予熱約に分） 棚下段 ^ 皿 

手動で加熱する場合 

1段：1段オーブン r2oo°cj (予熱あり） 

約 10 〜 15 分深ち皿棚上段 
2段： 2 段才ーブン r 200° CJ (予熱あり） 

約巧〜如分浅ち皿棚上段/深ち皿棚下段 


★パン 生地作りのコツとポイント 67 ページ 


作り方 

1 ボウルに強力粉、ドライイースト、砂糖、塩、卵、牛乳を 
入れて軽く混ぜた後、バターを入れる。 



4 油を薄くめったボウルに入れて霧吹きをし、ラップをかける。 
深角皿にのせ 棚 下段に のせる。1 段オーブン 「発酵4日で」 
で 約4日〜6日分 発酵させる。(一次発酵） 



2 生地をひとまとめにし、ボウルからはびれるようになったら 
台の上でたたさつけなびら約2日分こねる。 



3 表面びなめらかになり、生地を伸ばして指び透けて見え 
るようならでき上びり。 

生地を丸くまとめる。 



5 生地び2〜2.日倍に発酵したら、指に粉をつけて中央を押す。 
穴びそのまま残ればほどよく発酵している。 



6 発酵した生地を軽く押してガス巧さをする。 
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7 生地を丸くまとめ、スケッパーか包 T で12等分にする。 


10 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、巻 
さ終わりを下にして並べ、霧吹さをする。 




8 分割した生地を丸くととのえ、ラップをかけて約1日〜1已 
分休ませる。（ベンチタイム） 


11 棚 下段に のせて 1段オーブン 「発酵4日む」 で 約2日〜4日分、 
2〜 2.5 倍に発酵させる。（二次発酵） 




ぶ’'' 




9 生地を円すい形にし、めん棒で伸ばして二等辺王角形にし、 
幅の広いほうからくるくる巻く。 



12 深角皿を取出し、才ートメニュ ー「11. □—ルパン1段」 で 
予熱する。 

13 生地の表面に溶さ卵をめる。予熱終了後、 棚 上段に のせ 
てスタートを押して焼く。 



' 2段のときは才ートメニユ ー「12. □-ルパン2段」 で予 
ぃ熱し、浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて焼く。 


パン生地作りのコツとポイント 


•牛乳は あたためて 

約4日むにあたためたものを使います。冷蔵庫から 
出したばかりの冷たい牛乳を使5と、ふ<らみび 
悪くなります。 

•^い 卜 I ずド曰なげ 

28む前後び最適。生地びこの温度になるよラにし 
てこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに水を入 
れてこね上げます。 

•発酵のと さは 

生地び乾燥しないように、ラップをかけたり、霧 
吹さを忘れずに。 

また、発酵時間はあくまでち目安。季節、室温など 
により異なります。ドアを開け、ふくらみ具合の様 
子を見なびら加減します。また、生地び乾燥してい 
たら、霧吹きを追加します。 


•一次 発酵後の発酵の目ち 

一次発酵後、生地び2〜 2.5 倍に発酵したら、指に粉をつけ 
て、 発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴びそのまま残る 

指穴びすぐに戻る 

周囲にしわびでさ、 
沈んでしま5 

却 

•かたく 重いパンに 

なる 却 

•八 ヴついたパンに 

なる 却 

発酵完了 

発酵時間を追加する 

※次回は発酵時間を 
短めにする 


※失敗した 生地は、ピヴ生地や獄ブパンに利用してください。 


■ a 班邸 


>材料は1段分の2倍にします。 

>生地の作り方は1段のとさと同じですび、 7 の分割は2倍 （24 コ）にします。 

>二次発酵は、 2段オーブン 「発酵3日む〜45む」 を使い、2段同時にでさます。 

>上下の焼さムラび気になるとさは、加熱途中で棚上段と棚下段を入れ替えてください。 
(入れ替えはでさるだけ素早く行い、スタートを押します） 


B 霎子•ジ•ピザ 
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自動あんパン 



作り方 

1 □ールパン （P 目目）の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。（ベンチ 
タイムまで） 

2 あんをに等分して丸める。パン生地をめん棒で伸ばして中央に 
あんをのせ、周囲をつまみあげるようにして包む。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、包んだ方 
を下にして並べ、指に粉をつけてパンの中央をくぼませる。 



作り方 

1 □ールパン （P 目目） の！〜 8 と同様にパン生地を作る。（ベンチ 
タイムまで） 

2 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、 1 の生地を 
かるくつぶして並べ、霧吹さをして 棚 下段に のせ 1段オーブン 
「発酵4日む」 で 約2日〜4日分、 2〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵 
させる。（こ次発酵） 



作り方 

1 □-ルパン （P 目目）の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。（ベンチ 
タイムまで） 

2 じやびいもは洗ってラップに包み、ゆでものを 2回 押して加熱 
し、皮をむく。 

つぶして、塩、こしようをし、。コに丸める。 

31 のパン生地をめん棒で伸ばして中央にじやびいもをのせ、周 
囲をつまみあげるようにして包む。 
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ネオ料 （1 段 12 コ分 ） 1コ 約 175 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 


パン生地 巿販のあん . 250 g 

口ールパンと同量 （P66) けしの実 . 少々 

〈1段のとき〉 深角皿 

キー名 才ートメニユ ー （11 □-ルパン1段^ 付属品^^> 

加熱時間 約12分(予熱約に分） 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才ートメニユ ー C 12 □—ルパン2段） 棚上段 

加熱時間 約28分(予熱約に分） 棚下段 


手動で加熱する場合 

1 段：1段才ーブン Roircj (予熱あり）約10〜15分深ち皿棚上段 
2段： 2 段オーブン ROircJ (予熱あり）約25〜30分浅ち皿棚上段/深ち皿棚下段 

4 霧吹きをして 棚 下段に のせ 1段オーブン 「発酵4日で」 で 約如〜 
4日分、 2〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵させる。（こ次発酵） 

5 深角皿を取出し、オートメニュー 「11.□ールパン]段」 で予熱 
する。生地の表面に溶さ卵をめり、けしの実を散らす。予熱終 
了後、 棚 上段に のせスタートを押して焼く。 

2段のときは 才ートメニュ ー「 化□ールパン2 剧で予 熱し、>1 
浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて焼く。 ) 

材料 （1 段 12〕 分）1 コ 約 225 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 


パン生地 コーン(お詰） . 大さじ12 

口ールパンと同量 （P 66) マヨネーズ•パセリ(みじん切り）…各適量 

〈1段のとき〉 深角皿 

キー名 才ートメニュ ー CM 口ールパン 1 段つ 付属品 

加熱時間 約 12 分 (予熱約に分） 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 Jim 

キー名 才—トメニユ ー 〇2 □—ルパン 2 段） 棚上段 

加熱時間 約 28 分 (予熱約に分） 棚下段 


手動で加熱する場合 

1 段： 1 段才ーブン Roircj (予熱あり） 約 1 〇〜 1 日分深ち皿棚上段 
2 段： 2 段オーブン Roircj (予熱あり） 約2日〜30分浅ち皿棚上段/深角皿棚下段 

3 深角皿を取出し、 オートメニュー 「11.□ールパン]段」 で予熱 
する。生地の表面に溶き卵をめり、コーン大さじ]をうめ込み、 
その上にマヨネーズをかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせてスタートを押して焼く。 

仕上びりにパセ IJ をかける。 

2段のときは 才ートメニュ ー「に. □ールパン2段」 で予熱し、、 
浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて焼く。 I 

ネオ 料 （1 段 12〕 分）1 コ 約 175 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 

パン生地 塩.こしょう . 各適量 

口ールパンと同量 （P 66) マヨネーズ•パセリ(みじん切り）…各適量 

じゃがいも . 中3コ(約450 g) 

〈1段のとき〉 深角皿 

キー名 才ートメニュ ー CM 口ールパン 1 段） 付属品 

加熱時間 約 12 分 (予熱約に分） 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 mm . 

キー名 才ートメニュ ー □-ルパン 2 段） 棚上段 

加熱時間 約 28 分 (予熱約に分） 棚下段 

手動で加熱する場合 

1 段： 1段才ーブン Roircj (予熱あり） 約10〜15分深ち皿棚上段 
2 段： 2 段オーブン Roircj (予熱あり） 約25〜30分浅ち皿棚上段/深ち皿棚下段 

4 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、包んだち 
を下にして並べ、中央にはさみで十文字に切り込みを入れる。 
霧吹きをして 棚 下段に のせ 1段オーブン 「発酵 4日で」 で 約 2日〜 
4日 分、 2 〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵させる。（こ次発酵） 

己 深角皿を取出し、オートメニュー 「11.□ールパン]段」 で予熱 
する。生地の表面に溶さ卵をめり、切り込みを入れた所にマヨ 
ネーズをかける。予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押し 
て焼く。仕上びりにパセ IJ をかける。 

2段のときは オートメニュー 「に.□ールパン2段」 で予熱し、、 
浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて焼く。 ] 






















ドライイースト（予備発酵のいらないもの) 

牛乳 （40 た） . 

砂糖 . 

塩 . 


キオ料 （8 コ分 ） 1コ約 110 kcal 


. H 亡へ ~ 


と U g 

1 mL 二 1 CC 


キー名 1 段才-ブン mci (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約 13 〜 18 分 棚上段 


深角皿 



5 分割した生地を丸く整え、ラップをかけて約1日〜2日分休 
ませる。（ベンチタイム） 

6 再度生地を丸く整える。深角皿にオーブンシートをしさ、 
生地を並べ霧吹さをする。 

7 棚 下段に のせて レンジ 「レンジ発酵」 で 約4分 加熱する。 
そのまま庫内で約1日分休ませ、生地を2倍程度に発酵さ 
せる。（二次発酵） 

8 深角皿を取出し、 1 段オーブン 「19日で」 で予熱する。 

9 予熱終了後、 棚 上段に のせて、 13〜18分 焼く。 

<並べ方> 

★ 時間のかかる発酵をレンジを使って 
スピードアップ 

深角ぶ 


C % 



作 y 方 

1 バターを耐熱容器（ボウル）に入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約2日〜3日秒 加熱し、溶かす。 

2 U こ牛乳、ドライイースト、砂糖、±盒を順に入れて、か 
さ混ぜる。強力粉を加え、ひとかたまりになるように混 
ぜる。 

3 ラップをかけて、庫内中央に置く。 レンジ 「レンジ発酵」 
で 約5分 加熱する。 

そのまま庫内で1日分休ませ、生地を1.日倍程度に発酵させ 
る。（一次発酵） 

4 発酵した生地を軽く押してガス巧さをする。 

生地を丸くまとめスケッノ く一か包 T で8等分する。 


0000 

0000 


《あんパン》 

材料 市販のあん …… 160 g 
けしの実 . 少々 

作り方 ①かんたんパンと同様にパン生地をつくる。（ベンチタイムまで） 

③あんを8等分して丸める。パン生地をめん棒で約 lOcm の円形に伸ばし中央にあんをのせ、周囲をつまみ上 
げるよラにして包み合わせ目をしっかりとじる。焼く前にけしの実を散らす。 


《ごまパン》 

材料 いりごま（黒•白） . 各大さじ2 

いりごま（飾り用、黒•白）…少々 

作り方 ①かんたんノくンの要領でゴマち加え材料を混ぜる。 

③成形後、皿などに飾り用のいりゴマを入れて混ぜ、生地の上面につける。 


《< るみレーズンパン》 

材料 くるみ . 3 日 g 

レーズン（粗みじん切り） …… 40 g 


作り方 ①かんたんパンの要領でレーズンとくるみを飾り用に8粒残して加え材料を混ぜる。 

②焼く前に上面の中央に八サミで十字の切り込みを入れ、残りのくるみをうめ込み焼く。 


アレンジメニュー 


かんたんパン（レンジ発酵パン) 


g § § 一 
S ? 券 ^? 
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材料 （20 xl 0 cm のパン型1本分) 
1本 約 1460 kcal 

強力粉 . 300 g 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） 

. 小さじ2 

砂樵 . 15 g 

塩 . 小さじ1 

牛乳(40た） . 200〜 210 mL 

バター（やわらかくしておく）… 20 g 

バター(型にぬるもの） . 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー 名 

1段才ーブン r2oo°cj 


(予熱あり） 

加熱時間 

約25〜35分 

付属品 

深角皿 

棚下段 



準備 

型にバターをめって おく。 


•お WkMra 

♦生地を型から1 cm 
ぐらいのところま 
で発酵させてから 
焼くことをおすす 
めします。 


作 y 方 

1 ボウルに強力粉、ドライイースト、砂糖、塩、牛乳を入れて 
軽く混ぜた後、バターを入れる。 


2 □-ルパン ( P 66) の 2 〜 6 と同様にしてノ くン生地を作る。 

3 生地を丸くまとめ、スケッパーか包 T で2等分にする。 

4 分割した生地を丸くととのえラップをかけて約1日〜巧分休ま 
せる。（ベンチタイム） 


已 生地をめん棒で細長く伸ばし、たてに3つ折りにする。 

さらに、めん棒で伸ばし、手前からくるくる巻く。 

6 生地の巻さ終わりを下にして型に並べ、霧吹さをして深角皿 
にのせる。 

7 棚 下段に のせ、 1段オーブン 「発酵4日む」 で 約3日〜45分、 型と 
同じくらいのところまで発酵させる。（二次発酵） 

8 深角皿を取出し、 1段オーブンに 日日む」 で予熱する。 

9 予熱終了後、 棚 下段に のせて、 2日〜3日分 焼く。 

10 焼さ上びったら、型ごと高さ約2日 cm から1度落として空気を 
抜く。 

型から取出し、網にのせて;令ます。 


★4 の生地を丸くととのえるときに、くるみやレーズンを入れて 
も同様にできます。 
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自動フランスパン 


材料(約 30cm の バゲッ ト 2本分） 作 y ち 

1 本 約 575 kcal 1 ロールパン（ド66)の作り方の1〜8と同様（ただし、生地の分割は2等分にする） 

強力粉 .210g にして、ノくン生地を作る。（ベンチタイムまで） 

薄力粉 . 90 g 

ドライイ—スト(予備発酵のぃらなぃもの） 2 生地を縦 20cm くらいのだ円形に伸ばす。 

.5g 幅の^ 3 のところで内側に折り込み、とじ目を押える。 

S 糖 . zzzzzz ;;;: 資溫 励側からも同様に折り込み、とじ目対防る。 

水 .190mL 3 王つ折りにした真ん中から、2つに折って、とじ目を押える。 

生地を軽くころびすようにしなびら、約3日 cm の長さにし、形を整える。 

キー名 才ートメ ニュー 

り3 っ 5 ンスパン) 4 キャンバス地で、幅6 cm、 ぶさ6 cm くりいのすきまを2本作る。 

*口熱時間 約25 A (予熱約12分） 生 i 也®とじ目を Jil こしてすさまにのせ、 ® まったキャンバス i 也をかぶせる。 

深角皿 その上にめれふきんをかけ、約6日分、自然発酵させる。 

皿 fflUTIS 5 発酵の残り時間び約2日分 iU 下になったら、浅角皿を 庫内 底面に しき、 

漢角皿 唐巧底面にしく 浅角皿 才-トメニュ- 「13.フランスパン」 で予熱する。 

6 深細にアルミホイルまたは才-ブンシ-卜をしく。 

加熱： 1 段才-ブン 侧句 25 〜 30 分 7 発酵び終わったら、生地を深角皿にころびすように移す。（形びくずれやすいので、 

手でのせない） 

生地の上面に、カミソ U でクープ （lOcm 位の切込み）を3本入れる。 

8 予熱終了後、浅角皿に霧吹きでたっぷり （3 日 mL 程度)霧吹きをする。（やけどにミ主意) 
深角皿を 棚 下段に 入れ、スタートを押して加熱する。 

★予 熱後は、やけどに気をつけなびら霧吹さをし、手早く深角皿を入れスタート 
させます。 
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自動手作 D ピザ 



作り方 

1 □-ルパン （ P 66) の 1 〜 目と 同様にしてノ くン生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使う） 

2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 


ネオ料値径 26 cm 1 枚分） 8 等分の 1 切約 180 kcal 

《2段で焼くときは材斜を2倍にする。 


生地 

強力粉 .150 g 

砂糖 .10 g 

塩 . 小さじ 

ぬるま湯 (40 た） .80 mL 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの） . 小さじ1 

バター(やわらかくしておく） .10 g 

曰 

巿販のピザソース . 適量 

玉ねぎ腐切り） . 中1/4コ (50 g ) 

ピーマン(薄く輪切り） . 1 コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り） . 1/4 本 

ベーコン （2 cm 角に切る） . 2枚 

マッシュルーム（スライス） . 小1ち 

ピザ用チーズ . 100 g 

1 mL 二 1 CC 

〈1段のとき〉 深角皿 


キー名 才-トメこ: L - (3 ピザ1段) 付属品 

加熱時間 約13分 (予熱約12分） 棚上段 


〈2段のとき〉 付属品 

キー名 才-トメニ: I - (4 ピザ2段) 棚上段 
加熱時間 約2日分 (予熱約12分） 棚下段 

手動で加熱する場合 

1 段： 1段才-ブン raotj ほ熱あり） 約10〜15分深角皿棚上段 
2 段： 2 段才-ブン raircj ほ熱あり） ®〜3 汾浅角皿棚上段/深角皿棚下段 


3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 26 cm 
の大ささまで伸ばす。 

4 深角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフォークの先で穴 
を あけ、ピヴ ソースを める。具を並べて チーズを のせる。 


5 才ートメニュ ー 「3.ピヴ]段」 で予熱する。 

6 予熱終了後、 棚 上段に のせてスタートを押して焼く。 

2段のとさは浅角皿を棚上段、深角皿を棚下段にのせて、 
才ートメニュ ー「4. ピヴ2 勘で 焼く。 



作り方 

1 □-ルパン ( P 66) の 1 〜 6 と同じ要領で生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使う） 


2 生地を2等分にして丸くまとめ、ラップをかけて約1日分 
休ませる。 


3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で直径 20 cm くらい 
の大きさまで伸ばす。 


ネオ料（直径 24 cm 2 枚分）けな約 szokcai 


生地 

穀 |;zz;zz;zz;z;: ( をゎせる ; 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの）•…‘ 
ぬるま湯 (40 た） . 


……90 g 
……40 g 
小さじ1 
••… 65 mL 


塩 . 小さじ!/^弱 

砂糖 . 小さじ！/2弱 

オリーブ油 . 大さじ2 

具（生地1枚分） 

巿販のピザソース . 適量 

ピザ用チーズ . 80 g 

バジ リコの 葉 . 6 〜 7枚 

(なければドライバジル . 適量） 

1 mL 二 1 CC 


キー名 1段才-ブン 階〇句 (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約10〜15分 棚上段< ^ 

2段で焼<場合 

2 段才-ブン r 23 ircj (予熱あり） 約 25 〜 30 分深角皿棚上段/浅角皿棚下段 


4 深角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせて、生地びふくら 
まないようにフオークの先で穴をあける。 

ピヴ ソースをめり、チーズをのせる。 

5 1 段オーブンに 3日む」 で予熱する。 

6 予熱終了後、 棚 上段に のせて 約1日〜1日分 焼く。 

仕上げにバジリコの葉を散らす。 
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お好みの具を使つてバリエーションメニュ ー 

シーフードピザ 





玉ねぎ5 日呂、 お好みの具 （たこ、 むさえ び、□ールい 
か、あさりの 水煮）8 日呂、チーズ 8 日呂の 順にの せる。 


ツナコーンピザ 


生地にオリーブオイルをめり、塩、こしよラをして、 
ツナ、コーン、マヨネーズ、チーズの順にのせる。 


キムチピザ 


キムチは細かく刻んでのせ、その上に薄切りしたゆで 
卵をのせる。 


フルーツ ピザ 


生地にカスタードクリーム（作り方 P64 参照）をめり、 
お詰のフルーツ鮮なし、白桃、黄桃など）を薄切り 
にしてのせる。上にココナッツを散らす。 




冷凍ピザ(オーブン用) 


巧料1巧約 340 kcal 

巿販のオーブン用冷凍ピザ- 


キー名 1段才-ブン 階0た| (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約18〜20分 棚上段 


2枚植径 14 cm ) 
深 角皿 



作り方 

1 深角皿にピヴを並べて、 棚 上段に のせる。 

2 1 段オーブンに 3日む」 で 約18〜2日分 加熱する。 

★大 さめのピヴなどは 

1段オーブンに 3日で」 で様子を見なびら焼いてください。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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2 つの八イブリツドスチーム 


スチーム 蒸し 


•ノ V イブリツド加熱で、深角皿に入れた水をスチーム（蒸気）にして、蒸し料理を作ることができまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アルミホイルは使わないでください。 



•水は レシピ通りの量を入れる。 •調理 終了後、深角皿にお湯び残るので、 

多すざたり、少なすざると仕上びりび変わる。 取出すときは、やけどに気をつける。 


くスチーム蒸しメニューの作り方> 

① レシピ通りに下ごしらえをして、耐熱性のある容器や皿にのせる。（金属製の容器は使えない） 

② 深角皿に水を入れ、容器に入れた食品をのせる。 

③ オートメニューを 押しち ダイヤルを 回して、19〜21(スチーム蒸し）に合わせ、 スタートを 押す。 
※茶わんむし!;^外のスチーム蒸しメこューは、手動では調理でさません。 



作 y 方 

1 ささみは筋を取ってルさく切り、酒、塩をふって下昧を 
つける。 


2 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ざんなんを入れ 
て 2 を静かにそそぎ、ふたをする。 

4 3 を深角皿の中央に寄せて並べ、水2日日 mL をそそぎ 棚下段 
にのせる。 オートメニュー 「19.茶わんむし」 で加熱する。 

已 加熱後、みつばをのせて庫内で約5分むらす。 


材料 （4 わん）1わん約 440 kcal 

《2わんのときは材料を半分、目わんのときは 1.5 倍にする。 


とりささみ . 80 g 

酒.塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でもどして半分に切る) 

. 4ネ女 

かまぼこ(厚さ5 mm ). 4切 

大正えび(殻をむき、背わたを取る) 
. 4尾 


ぎんなん(お詰） . 4コ 

卵 . 3コ 

( だし汁 . 400 mL 

A ] しょうゆ . 小さじ1 

(塩 . 小さじ！/2 

みつば . 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメニユ ー 09 おねんむし) 付属品 

加熱時間 約37 分 棚下段く^ 


A 固まらないとさは、 延長で 様子を見なびら加熱してくだ 
さい。 

A 深角皿の出し入れは水やお湯（調理後）び入っているので、 
こぼしたり、やけどに気をつける。 


茶わんむしのコツとポイン 


•使う 容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は使わない。 

•卵 液の温度は 

約2日〜3日むび適当です。 

•できる 数と並べ方は 


2 わん 4 わん 日わん 


〇 


〇 

〇 ' 


剖 

/茶わん 

〇 


〇 

〇 


\深角皿 


仕上びり 仕上びり 

弱め 強め 


* 並べ方び異なると、仕上びりび悪くなります。 
•手動で 加熱する場合は 
深角皿に水を入れずに 1段オーブン 「16日む」 で 
約35〜4日分加熱し、庫内で約5分むらす。 
(スチーム蒸しに比べて固めの仕上びりになる） 
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八イブリツド•自 a 手作りしゆうまい 


巧料 （12 コ分 ） 1コ約 30 kcal 




硬 




，尚与 


作り方 

1 ボウルに豚肉、干ししいたけ、長ねぎ、しよラび、 A を 
入れ、よく混ぜ合わせる。12等分にする。 

2 親指、人差し指、中指の3本で輪を作り、薬指を底にし、 
しゅラまいの皮をのせて、くぼませる。 

1 をくぼみに入れ、固めなびら形を整え、上にグ U - ンピー 
スをのせる。 


豚ひき肉 . 10 Og 

干ししいたけ(めるま湯でもどしてみじん切り） 

. 1ネ女 

長ねぎ(みじん切り）……本 
しょうが(すりおろす)… 1 / 2 かけ 
キャベツ(せん切り）…… 150 g 


A 


>i. 

しょうゆ-. 
ごま油 • 
片栗粉 • 
砂糖•塩… 
しゆうまいの皮 
グリーンピース 


•大さじ！/2 
…小さじ！ 
•小さじ！/2 
•小さじ1/2 
…-各少々 

. 12枚 

. 12粒 


深角皿 



キー名 才-トメこ: 1- (20 手作りしゅうましり 付属品 
加熱時間 約8分 棚下段 


3 直径2日 cm 、 深さ9 cm 程度のふた付さ’ 

の耐熱容器にキャベツを入れる。キャ 
べツのあいだに 2 を埋めるよラに並べ、 

ふたをすな。 

4 深角皿に 3 をのせ、水1日日 mL を注ぐ 。I 

己 棚 下段に のせ、オートメ ニューに 日.手作りしゅうまい」 
で加熱する。 

★深 角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こ 
ぼしたり、やけどに気をつけてください。 



A イブリツド•自 ir あを D の スープ 





巧料 （4 人分）1人分約 lOkcal 

あさり . 200 g 塩 • 

しようが（せん切り）…1かけ 水 
酒 . 大さじ1 


. 少々 

••••lOOOmL 

1 mL 二 1 CC 

深角皿 



キー名 才ートメニユ ー （21蒸し スーの 付属品 
加熱時間 約18分 棚下段 


2 直径 21 cm 、 深さ9 cm 程度のふた付さの耐熱容器に、材 
料をすべて入れて、ふたをする。 

3 深角皿に 2 をのせ、水1日日 mL をミまぐ。 

4 棚 下段に のせ、オートメ ニューに 1. 蒸しスープ」 で加熱 
する。 

★深 角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こ 
ぼしたり、やけどに気をつける。 


あさりは塩水につけて砂出しする。 


ノ V イブリツド•自動 かにだんごのス-プ 




ネオ料 （4 人分） 1 人分約 65 kcal 



作り方 

1 魚は細かく刻んですり鉢に入れ、 A を加えてすりつぶす。 
さらに片栗粉を加えてよく練る。かにを加えて、軽く混 
ぜる。 

2 鍋に湯をわかし、 1 をピンポン玉くらいの大きさに丸め 
なびら落とす。 

ひと煮立ちしたら、すくいあげる。 


だんご 

白身の魚 . 200 g 

かにの吿詰 . 1/2吿 

しょうがけりおろす)…小さじ1 

酒 . 大さじ1 

塩 . 少々 

卵白 . 1コ分 

片栗粉 . 小さじ1/2 


A 


スープ 

/水 
B 酒 
(塩 
ごま油 • 


…1000 mL 
…小さじ！ 

. 少々 

•小さじ！/2 


あさつき(小口切り）……適宜 

1 mL 二 1 CC 


深角皿 



キー名 才ートメニユ ー （ リ蒸しスーブ) 付属品 
加熱時間 約18分 棚下段 


3 直径 21 cm 、 深さ9 cm 程度のふた付さの耐熱容器に、 2 
と目を入れて、ふたをする。 

4 深角皿に 3 をのせ、水1日日 mL ををぐ。 

5 棚 下段に のせ、オートメ ニューに 1. 蒸しスープ」 で加熱 
する。 

6 でさあびりにごま油を加え、あさつさを散らす。 

★深 角皿の出入れは、水やお湯（調理後）が入っているので、 
こぼしたり、やけどに気をつける。 
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2つの八イブ リツ ドスチーム 









































スチーム焼き 


♦ノ V イブリツド加熱でスチーム（蒸気）を作り、さ5にコンべクシヨン加熱で高温スチームにして、焼き上げまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アルミホイルは使わないでください。 


•庫 内温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、庫内温度び下びらないよラ、でさるだ 
け早く食品.水を入れて加熱する。 


参 水はレシピ通りの量を入れる。 

多すざたり、少なすざると仕上びりび変わる。 
多すざると調理終了時、深角皿にお湯び残る。 
取出すとさにやけどに気をつける 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 


くスチーム焼きメニューの作り方> 

① レシピ通りに下ごしらえをして、浅角皿にのせる。 

② 深角皿に所定の量の水を入れ、 棚 下段に のせる。 

③ オートメニュー押して、ちダイヤルを22〜25 (スチーム焼さ）に合わせ、スタートさせる。（予熱) 

④ 予熱び終わったら、①の浅角皿を 棚 上段に のせ、スタートを押す。 （棚 下段の 深角皿は取出さない） 



キー名 才-トメこ: L - r なかが i の 付属品棚上段戸^ 

加熱時間 約25分(予熱約6分） 棚下段 

手動で加熱ずる場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム r 25 ircj 約25〜35 分 


作り方 

1 浅角皿にオーブンシートをしく。 

手羽元にから揚げ粉をつけ、浅角皿に並べる。 

2 深角皿に水 1 日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメ ニューに 2. から揚げ」 で予熱する。 

3 予熱終了後、 1を棚上段にのせ、 スタートを押して加熱 
する。 

★と りもも肉（骨なし）約6日日 g でも同様にできます。とり肉 
は 12 〜巧コ位に切り分けます。 



このか5揚げ 


A イブリツド•自動 






巧料 （4 人分） 1 人分約 325 kcal 

たこの足(ーロ大に切る） . 8〜16本(約 400 g ) 

巿販のから揚げ粉 . 適量 

オリーブ油 . 大さじ2 

キー名 才-トメこ： !- ( なか S 揚げ） 付属品棚上段戸^ 

加熱時間 約25分(予熱約6分） 棚下段 

手動で加熱ずる場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム 「25 ircj 約如〜35分 

作り方 

1 浅角皿にオーブンシートをしく。 

たこにから揚げ粉をつけ、浅角皿に並べる。 

才 U —ブ油を少量ずつ均一にかける。（かけすざない） 

2 深角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメ ニューに 2. から揚げ」 で予熱する。 

3 予熱終了後、 1 を 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱 
する。 
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作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱 
する。 


巧料 （4 コ分 ） 1 コ 約 305kcal 

ひき肉(合びき） . 約 300 g パン粉 . 1カップ 

玉ねぎ(みじん切り） 塩.こしよう.ナツメグ 

. 中1コ (200 g ) . 各少々 

卵 . L 玉1コ サラダ油 . 大さじ1 

キー名 オートメニュー （23 八ンバーグ) 付属品棚上段戸 

加熱時間 約 20 分 (予熱約目分） 棚下段^^ 

手動で加熱する場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム r 2 加で J 約15〜25分 

2 ボウルに 1、 ひさ肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘り 
びでるまでよく練る。 4 等分にして両手にたたきつけて 
空気を巧さ、小判型にまとめて中央を少しくぼませる。 

3 フライパンを中乂で熱して、サラダ油をしさ、 2 の両面 
に焼さ色をつける。 

4 浅角皿にオーブンシートをしさ、 3 を並べる。 

5 深角皿に水1日日 ml を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメ ニューに 3. 八ンバーグ」 で予熱する。 

6 予熱終了後、 4 を 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱 
する。 


応用 


マンの巧詰め 



ネオ料 （4 人分） 1 人分約 290kcal 

ひき肉(合ひき） . 約300呂 パン粉 . 1カップ 

玉ねぎ(みじん切り） 塩.こしょう•ナツメグ…各少々 

. 中 1 コ （200 g ) ピーマン . 7 〜 8 コ 

卵 . L 玉1コ 薄力粉 . 適量 


作り方 

1 八ンバーグと同様に具を作る。 

2 ピーマンを縦 2 つ切りにして種を取り、内側に薄力粉をふり、 1を詰める。 

肉を上にして、オーブンシートをしいた浅角皿に並べる。 

3 深角皿に水 1 日日 mL 入れ、オートメ ニューに 3. 八ンバーグ」 で予熱する。 
予熱終了後、 2 を 棚 上段に 入れ、スタートを押して加熱する。 


キー名 才ートメニユー （23 八ンバ ーグ ) 付属品 棚上段 
加熱時間 約 20分(予熱約目分） 棚下段 

手動で加熱する場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム R 胡で J 約15〜25 分 


★ケチャップ やトマト ソース 
をかけてち、おいし < 召し 
上びれます。 


ハイブリが スペアリブ 



ネオ料 （4 人分） 1 人分約 430kcal 

豚肉（スペアリブ） 

. 7〜8本(700〜800 g ) 

玉ねぎ（くし切り） . 中!/2コ 


キー 名 スチーム r 2 如で J 

加熱時間 約加〜 40分(予熱約目分） 


しょうゆ、赤ワイン…各大さじ1 
パイナップルジュース…1/4カップ 
白みそ、とんかつソ-ス、トマトケチャップ 

. 各大さじ2 

おろしにんにく、おろししょうが 

. 各少々 

塩•こしょう . 適宜 

付属品 棚上段 cW 

棚下段論 


作り方 

1 A を混ぜ合わせ、豚肉と玉ねぎと一緒にビニール袋に入 
れて、約 1 時間つけてお<。 

2 浅角皿にオーブンシートをしき、つけておいた豚肉、玉 
ねざを並べる。 

3 深角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。スチームを 
押して、予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、 に加む」 で約 3 日〜 4 日分 
加熱する。 

★肉の 厚さや質によって乂の通りび異なります。様子を見 
なびら加熱してください。 



2つの八イブ リツ ドスチーム 
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材料 （4 人分）1人分約 235 kcal 

じやがいも…中4〜5コ(600 g ) オリーブ油… • 

にんにく（スライス） . 1片 粗びきこしよう 

ベーコン . 2枚 塩 . 


作り方 


じやびいもは皮をむさ、4〜目等分する。 3 深角皿に水1日日 mL 入れ、 棚 下段に のせる。 


水にさらしてペーノ く一タオルなどで水分を 
ふ<。 

2 浅角皿に才ーブンシートをしく。 

ベーコンを広げ、その上にじやびいちを並 
ベ、にんにくを散らす。才 U —ブ油をまん 
べんなくふりかける。 


オートメ ニューに 4. フライドポテト」 で 
予熱する。 

予熱終了後、 2 を 棚 上段に 入れ、スタート 
を押して加熱する。 

でき上びりに、塩、こしようをふる。 


★お好みで、 さざみパ 
セ U を散らすと、彩 
りびよくなります。 


ハイブリッド•自罰 焼をいも 
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ネオ料 （3 本分）1本約 275 kcal 

さつまいち . 


•中3本(約700 g ) 


キー名 才ートメニュー (巧 I 規をいも) 
加熱時間 約加分 


付属品棚上段 
棚下段 


手動で加熱する場合 

予熱：スチーム加熱：スチーム r 2 邮で J 約如〜朗分 

作り方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 

2 浅角皿に才ーブンシートをしく。 

さつまいもをはなして並べる。 

3 深角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメ ニューに 5. 焼さいち」 で予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱 
する。 

★さつまいもの 大きさ、形状、太さによって、乂の通り具 
合び異なります。 

様子を見なびら加熱してください。 


キー名 才ートメニユ ー （24 フライドポテト） 付属品棚上段く 
加熱時間 約31分 (予熱約目分） 棚下段^ 金 

手動で加熱する場合 

予熱：スチーム加熱：スチーム r 250° CJ 約如〜35分 



八イブリツド•自動 フライドポテ 



ネオ料 （4 人分）1人分約 135 kcal 

じやがいも…中3コ (450 g ) 塩… • 


•少々 


サラダ油 


•大さじ2 


キー名 才-トメニュ- ( 24 フライドポテト） 付属品棚上段 
加熱時間 約 31 分 (予熱約目分） 棚下段 

手動で加熱する場合 

予熱：スチーム加熱：スチーム r 2 加で J 約如〜 35 分 

作り方 

1 じやびいちは皮をされいに洗い、くし形に切る。 

(じやびいも1コを8〜1日等分にする） 

水にさらしてペーノ くータオ J レなどで水分をふく。 

2 浅角皿に才ーブンシートをしく。 

1 を並べて、油を少量ずつ均一にかける。 

3 深角皿に水 1 日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメ ニューに 4. フライドポテト」 で予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に 入れ、スタートを押して加熱 
する。でき上びりに±盒をふる。 

★サラダ油は スプレー式のものを使うと、さらに低カロリ 
一になります。 


3量々 
じ適少 
さ-- 
大 W W 






















八イブリツド！直火煮込 


1人分約 290kcal 


…300吕 
各少々 
•大さじ2 
•大さじ2 
1かけ 


玉ねぎ(くしお切り）…1コ (250 g) 
にんじんほし切り）…1本 (150g) 
じやがいも（ーロ大に切る） 

. 2コ (200 呂） 

マッシュルーム . 小1お 

固形スープの素 . 2コ 

水 .500mL 

トマトピューレ……200 g 
トマトケチャップ大さじ2 


トソ: 


. 1枚 

1 mL 二1 CC 


キー名 才ートメニユー (巧直义煮込) 

加熱時間 約100分 付属品なし 


八イブリツド•自動 ビーフシチユ 



ハイブリッド•自動 レストラン カレー 



作り方 

1 耐熱容器に A を入れてかさ混ぜ、ふたをして、レンジ 
「6日日 W 」 で 約目分 加熱する。 

21 に小麦粉とカレー粉を加えてよくかさ混ぜてから、 
目を加えてかさ混ぜる。ふたをしてオートメニュー 
「1己.直火煮込」 で加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約 420kcal 

’玉ねぎ(みじん切り）…Iコ (200g) 

にんじんげりおろす）…ン 2 本 (80g) 

A { にんにく（みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しょうが(みじん切り）…大さじ2 

小麦粉 . 大さじ6 

カレー粉 . 大さじ3 塩 


りんごジャム……大さじ3 
固形ス-プの素 f をかす) …1コ 

水 . リリ.. eoomL 

ケチャップ . 大さじ2 

肉件または豚） . 200呂 

口ーリエ . 1枚 

こしょう . 各少々 

1 mL 二1 CC 


キー名 才ートメニュ- 

加熱時間 約100分 


直义煮込；） 


付属品なし 


手動で加熱する場合 

レンジ reoowjio 分+ 1 段才ーブン n 朗で J (予熱なし） i 如分 


3 ブヴーび鳴ったら、取出して、 
スタートを押して煮込む。 


になります。 


塩、こしょうで味を調え、 


作り方 

1 牛肉は塩、こしょうで下味をつけ、薄力粉を全体にまぶす。 

2 熱したフライパンにサラダ油をしき、にんにく、牛肉を 
入れて表面に焼さ色をつける。 

3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、ふたをする。 

オートメニュー 「15.直乂煮込」 で加熱する。 


4 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り除さ、 
スタートを押して煮込む。 

★盛り付けの とさ、お好みで生ク U —ムやゆでたブ□ッコ 
リーを添えます。 


直乂煮込 

八イブリツド加熱で、本格的な煮込み料理び、手間なくでさます。 

• 耐熱性のあるガラスや陶磁器で、底び平らな直径2日 cm 深さ9 cm 程度の店\た付さ 
の物をお使いください。 

(レンジとオーブンの同時加熱なので、金属製のわのは使用でさません） 



•煮込み 中、時々アクなどを取り除きかき混ぜると、よりおいしくなります。 

•かさ 混ぜたとさなどに容器の而ちに飛び散った煮汁等を、而さ取ってから煮込むと、 
仕上びりびされいです。 


-直乂煮込は、浅角皿を庫内底面に置さ、その上に容器をのせて、調理することわでさます。 



手動で加熱する場合 

レンジ reoowjio 分+ 1 段才ーブン riBo で J (予熱なし） i 如分 


\1/ 

分 


切、 


4 


巧 

肉し"油く 
7^ ネこ粉ダに 
げス •カラん 
材牛塩 薄サに 


205 V ブ3ッドスチムく V ブ3ッド—•直义煮込 
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塩 • こしよう . 

薄力粉.溶き卵.パン粉 • 
サラダ油またはオリーブ油 


キー名 才-トメニュ - (日ヘルシ-フラみ 付属品 

加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段/ 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Rircj 加熱：1段才-ブン RSOtlJ 約18〜22分 
作り方 

1 才ートメニュー 巧.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしようをし、薄力粉、溶さ卵、パン粉の順 
に衣をつけて、深角皿に並べ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
※さけは6切まで増やせます。 



ネオ料 （12 本分）1本分約 70 kcal 

大正えび . 12 尾 （ 1 尾 30g ) 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉•溶き卵•パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブ油 . 大さじ2 

キー名 才-トメニュ - (日ヘルシ-フライ ) 付属品 '采角皿 
加熱時間 約 19 分(予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Roircj 加熱：1段才-ブン Rsircj 約18〜22分 
作り方 

1 才ートメニュー 巧.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 えびは尾の一筋を残して殻をむさ、よラじ等で背わたを 
とる。丸まらないよラに腹側に4〜5力所切り込みを入 
れ、プチッとい5まで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしょうをし、薄力粉、溶さ卵、パン粉の順 
に衣をつける。 

深角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 225 kcal 




油はスプーン1〜2巧ヘルシーフライ 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライでず。 

•通常のフライにく 5 ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

•残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに花油やオリーブ油などいろいろな油が使えまず。 


参 油は少量でかけすぎない。 

•庫 内温度を下げない。 

参予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、できるだけ早く食品を入れて加熱する。 


•冷凍の フライは、 レンジに 日日 W 」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 

(予熱時間は短くなる） 


をけフラ 



々量2 
少適じ 
を各さ 
W W 大 
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自動とりをさみのごま揚げ風 



作 y 方 

1 才ートメニュー 巧.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 



巧 料 （4 人 分）1人分約 245kcal 

とりささみ… 8 枚 （1 枚 30g) 白いりごま . 70 g 

塩•こしょう . 各少々 サラダ油またはオリーブ油 

卵 . 1コ . 大さじ1〜2 

キー名 才-トメニュ - (日ヘルシ-フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予 熱： 1段才-ブン ROD で J 加熱： 1段才-ブン 階〇で J 約18〜22分 

2 ささみは筋をとり、塩、こしようをする。 

3 とさ卵、ごまの順に衣をつけて、深角皿に並べ、油を均 
一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 
※ささみは 1 日枚まで増やせます。 


自動ベジタブルアラカルト 



作り方 

1 才ートメニュ ー「 已.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 200kcal 

生しいたけ . 2コ ブロッコリー . 小房4コ 

にんじんけ〜 6mm の薄切り）…4枚薄力粉•とき卵•パン粉…各適量 
かぼちゃけ〜 6mm の薄切り）…4枚 サラダ油またはオリーブ油•••大さじ2 


深角皿 



キー名 才-トメこ ュ- 度ヘルシ- フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱： 1 段才-ブン r200°CJ 加熱： 1 段才-ブン 巧〇で J 約 18 〜 22 分 

2 ブ□ッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、 
とさ卵、パン粉の順に衣をつける。 

にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に 
衣をつける。 

3 深角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 


自動 しいたけのコ□ッケ 



作り方 

1 フライパンにサラダ油大さじン2をしき、玉ねぎとひき肉 
を炒める。 

2 しいたけは石づきをとる。じやびいもは洗い、ラップに 
包んで ゆでものに. 根菜」 で加熱し、つぶす。 

3 才ートメニュー 巧.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 
4っぶしたじゃびぃもび熱ぃぅちに1を混ぜ、塩、こしよ 
ラをして 8 等分にする。 



ネオ料 （4 人分）1人 分約 250kcal 

生しいたけ . 大8枚薄力粉.溶き卵.パン粉 

じゃがいも……大1コ （180g) . 各適量 

玉ねぎ(みじん切り）……40 g サラダ油またはオリーブ油 

とりひき肉 .120g . 大さじ2 

塩-こしょう . 各少々 

キー名 才-トメニユ - (日ヘルシ-フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予 熱： 1段才-ブン 間〇で J 加熱： 1段才-ブン r25ircj 約18〜22分 


已 しいたけの内側に薄力粉をつけ、 4 をしっかり詰める。 
コ□ッケの方だけに薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣を 
つける。 

6 深角皿にしいたけを下にして並べ、油を均一にかける。 

7 予熱終了後、 棚 上段に のせてスタートを押して加熱する。 
※生しいたけ 12 枚分まで増やせます。 


油は K プ I 杯へルシ I フライ 
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みんな大巧き「クラタン-ドリア」 


ノ V イブリッド•自聲 マカロニグラタン 



作り方 

1 ホワイトソースを作る。（ち記参照) 



i 


2 耐熱容器に A を入れラップをし、 レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜已 
分 加熱する。 

マッシュルーム、塩、こしようを入れて混ぜる。 


3 半量のホワイトソースでマカ□二と 2 をあえる。 


4 グラタン皿にバターをめり、 3 を入れる。 

残りのホワイトソースをかけて、チーズをのせる。 

己 深角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「14.手作りグラタン」 で焼く。 


材料 （4 人分）1人分約 505kcal 


マカロニ(ゆでて油をからめる) 

. 10 Og 

とり肉(ーロ大に切る） 

.100 g 

玉ねぎ(薄切り） 

A . 中！/2コ(100 g ) 

むきえび .100 g 

白ワイン-バター 

. 各大さじ1 


マツシュルーム(スライス）•••小1击 

塩•こしょう . 各少々 

バター(型にぬるもの）…適量 
ナチュラルチーズほたは粉チーズを適量) 

. 80 g 

ホワイトソース 


バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 


I mL 二 1 CC 

キー名 トトメこュ - (14 手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約20〜2日分 


★ソースび 冷めたとさは レンジ 「6日日 W 」 であたためてから、 
焼いてください。 

★焼 さ足りないとさは 両面グリル で様子を見なびら焼いて 
ください。_ 

/レンジで簡単 ! 1 


ホワイト ソース の作り方 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて 
レンジ 「6日日 W 」 で 約12分 加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラを 
ふり、昧を調える。 


八イブリツド•自動 ほうれん g はけのグラタン 


巧料 （4 人分）1人分約 530kcal 


ほうれん草 . 

さけ(甘塩) . 

ゆで卵(半分に切る） 


……1わ (300 g ) 
4切 （ 1切約 80 g ) 
. 4コ 


サラダ油 . 大さじ1 

バター(型にぬるもの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 80 g 

ホワイトソース 


バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩-こしょう . 各少々 


1 mL 二 1 CC 


キー名 トトメ ニ ユ- 04 手作りグラタタ 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 


手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約如〜25分 


作り方 

1 ホワイトソースを作る。（上記参照） 

2 ほうれん草は洗ってラップに包み、ゆでものを1回押して 
加熱する。加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気を絞り、 
食べやすしホきさに切る。 

3 フライパンにサラダ油大さじ1を入れてさけを焼く。食べ 
やすしホきさに切り、皮と骨を除く。 

4 グラタン皿にバターをめり、半量のホワイトソースを入れ 
て、ほうれん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

5 残りのホワイトソースをかけてチーズをのせる。 

6 深角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「14.手作りグラタン」 で焼く。 


オートメニュー「14.手作りグラタン」のとき 

レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器•アルミホイルは使わないでください。（乂花の原因) 
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八イブリツド•自動 チキンド U ア 


ITT 





本な載-域 

之: 

遂 ，の 

作り方 

1 ホワイトソースを作る。 ( P 82) 

2 フライパンでとり肉、玉ねぎ、マッシュルームを炒める。 
3 ホワイトソースに 2 の半量を混ぜる。 

4 フライパンでごはんを炒めて 2 の残りを入れ、塩、こし 
よう、ケチャップで味を調える。 


八イブリツド•自動 ちちのラザニア風 



巧凍グラタン（才ーブン用） 


☆市販のオーブン用-レンジ用冷凍グラタ 

ンは、才ートメニュー「14.手作りグラタ 

ン」での調理はしないでください。 

(火花-容器び溶ける原因） 



巧料 （4 人分）1人分約 645 kcal 

とりむね肉 （ 1 cm ちに切る） . 200 g 

玉ねぎ(粗いみじん切り） . 中1コ （200 g ) 

マッシュルーム（スライス） . 小1ち 

ごはん . 茶わん4杯分 

ケチャップ . 大さじ3 

塩-こしょう . 各少々 

バター(型にぬるもの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 80 g 

ホ ワイト ソース 

バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩-こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 

キー名 トトメこュ- (14手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約如〜2日分 

己 グラタン皿にバターをめり、 4 を入れて 3 をかける。その 
上にチーズを散らす。 

6 深角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「14.手作りグラタン」 で焼く。 

★仕上げに パセ U のみじん切りを散らすと色どりびよい。 

巧料 （4 人分）1人分約 495 kcal 

切りもち . 4コ 

バター(型にぬるもの） . 適量 

ミートソース（巿販品） . 1ち (300 g ) 

ナチュラルチーズ . 80 g 

ホ ワイト ソース 

バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩-こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 

キー名 才-トメこュ- 〇4手作りグラタン) 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約20〜2日分 

作り方 

1 ホワイトソースを作る。 ( P 82) 

2 グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースをグラタン 
皿にしく。切りもち、ミートソース、ホワイトソースの 
順に重ね、一番上にチーズをのせる。 

3 深角皿に並べて、 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「14.手作りグラタン」 で焼く。 

巧料 （1 〜2人分）1人分約 340 kcal 

巿販の才ーブン用冷凍グラタン . 1〜2皿 （1 皿約220 g ) 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜30 分 棚上段 

作り方 

1 角皿にグラタンを並べ、 棚 上段に のせる。 

2 両面グリルで 約2日〜3日分 焼く。 





みんな大好き r グラタン•ドリア」 





































定を-人気のおかず 



巧料 （4 人分）1人分約 260 kcal 

ぶ U . 

( しょうゆ . 

A みりん . 

(砂糖 . 

キー名 両面グリル (予熱なし） 

加熱時間 約18〜20分 


4切 （ 1切約 80 g ) 

. 大さじ4 

. 大さじ3 

. 大さじ1 


付属品 

棚上段 


深角皿 



作り方 

1 なべに A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

2 ぶりを約3日分つけ込む。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。ぶ 
りを並べて 棚 上段に のせ、 両面グリル で 約18〜2日分 焼く。 


白身魚のホイル焼を 



巧料 （4 人分）1人分約 85 kcal 


たら（甘塩）•…… 
玉ねぎ(薄切り） 
しいたけ腐切り） 


4切 （ 1切約 80 g ) 
…中!/2コ（100 g ) 


えのき .100 g 

にんじん(短冊切り） . 40 g 

!、夕 . . 少々 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約25〜30分 棚上段《^ 


作り方 

1 25cmx30cm のアルミホイルを広げてバターをめり、た 
らをのせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にん 
じんをのせて包む。 

2 深角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

両面グリル で 約 2 日〜 3 日分 焼く。 


★お好みに より、レモンやしようゆをかけてもおいしく召 
し上びれます。 



ネオ料 （2 人分）1人分約 200 kcal 

かれいの切り身 . 2切 （1 切約80 g ) 

だし汁…… 

A 酒•みりん 

砂糖 . 

しょうゆ… 

しょうが(薄切り） 

1 mL 二 1 CC 


. 各大さじ1 

. 大さじ3 

. 大さじ5 


丰一名 才-トメニ： I - (17 魚の煮つけ) 

加熱時間 約20分 付属品なし 


作り方 

1 ふた付きの耐熱容器に A を入れて レンジ reoowj で 約 2 
分 加熱する。 

2 しようびを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたを 
してふたをする。 オートメニュー 「17.魚の煮つけ」 で加 
熱する。 


3 加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 

★レンジと ヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使 
ねないで < ださい。 


r 落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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八イブリツド•自動 をばのみそ煮 


■ir 



巧料 （2 人分）1人分約 270 kcal 

が . 

おろししよつか . 

おそ . 


A 


. 2切 （1 切約 80 g ) 

. 1かけ分 

. 40 g 

砂糖 . 大3し3 

酒 . 大さじ1!/^ 

け .lOOmL 

1 mL 二 1 CC 


+一名 才-トメニ： I - 〇7魚の煮つけ) 

加熱時間 約 20分 付属品なし 

作り方 

1 さばは皮の方に切れ目を入れる。ふた付さの耐熱容器に 
A を入れて レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

2 しようびを入れて混ぜ、さばの皮を下にして入れる。落 
としぶたをしてふたをする。 オートメニュー 「17.魚の煮 
つけ」 で加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 

★レンジと ヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使 
ねないで < ださい。 


えびの塩焼を 



巧料 （4 本分）1本分約 50 kcal 

えび . 

塩 . 


キー名 両面グリル (予熱なし） 

加熱時間 約 18 〜 20分 

作り方 

1 えびは竹串で背ワタをとる。 


付属品 

棚上段 


•大8尾 
…•少々 


深角皿 



2 2尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚 上段に のせ、 両面グリルで 約18〜2日分 焼く。 


いか焼を 



巧料 （2 はい分）1はい分約 210 kcal 

するめいか . 2はい （1 はい約 200 g ) 

. !しょつゆ . 大さじ4 

A ( みりん•酒 . 各大さじ2 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約 20〜23分 棚上段 

作 y 方 

1 いかは足とワタを抜さ、目同の中をされいに洗って水気を 
とる。表に切り込みを入れる。 

2 A を混ぜ合わせて、約1日分つけ込む。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚 上段に のせ、 両面グリルで 約2日〜23分 焼く。 

落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 1 



B 定甲人気のおかず 
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材料 1 本約 790 kcal 

牛もも肉げたまり）… 600g (2 本）おろしにんにく……大さじ1 
塩•こしょう . 各少々 サラダ油 . 大さじ2 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜30分 棚上段 

作り方 

1 牛もも肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

2 肉全体に塩、こしよう、おろしにんにくをすりこみ、ヴ 
ラダ油をめる。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

肉をのせて 棚 上段に のせ、 両面グリル で 約 2 日〜 3 日分 焼く。 

★肉の 形によって、乂の通り具合び異なります。お好みに合 
わせて適宜、加熱時間を調節してください。 



巧料 （4 人分）1人分約 350 kcal 

とり肉…2枚 （1 枚約240 g ) 

A < 


キー名 両面グリル (予熱なし) 

加熱時間 約2日〜25分 


しょうゆ . 

… 120mL 

みりん . 

•大さじ2 

砂糖 . 

•大さじ1 

おろししょうが 

…1かけ 

1 mL 二 1 CC 

付属品 

深 角皿 


棚上段 


作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約 3 日分つけておく。 

3 深角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

皮を上にして並べ、 棚 上段に のせる。 

両面グリルで 約2日〜2日分 焼く。 

★竹串を さして、ホし俩汁やにごった肉汁びでなければでさ上 
び0です。 

肉の厚さや質によって乂の通り具合び異なります。乂の通 
りび悪いときは、 延長 で様子を見なびら加熱してください。 
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ネオ料1本約 1520 kcal 

顯口-ス肉(かたまり）…1本(約 400g) 
にんにく（すりおろす）…4かけ 
しょうが(すりおろす）…1かけ 

しょうゆ . カップ！/2 

酒 . カップ! /4 


みりん . カップ！/2 

ケチャップ . 大さじ1 

固形スープの素 

湯 . 卜落かす)…•カップ！/2 


+一名 才—トメニユ— 〇6 チャ■シト j 

加熱時間 約23分 付属品なし 


作り方 

1 肉を2等分する。肉!;^外の材料を全て入れて混ぜ合わせる。 
肉と一緒にビこール袋に入れて、約1時間つけておく。 

2 直径 20 cm 深さ 9 (：[71程度のふた付さの耐熱容器に、 1 を 
移す。 

ふたをして、 才ートメニユ ー「16. チヤーシユー」 で加熱する。 
3 加熱後、そのまま冷まして、味をなじませる。 

★レンジと ヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わ 
ないで < ださい。 

A 肉の形によって、乂の通り具合び異なります。乂の通りび 
悪いときは、 延長 で様子を見なびら加熱してください。 































A 


豆板誓…… 
ホだしみそ’ 
しょうゆ…. 

>i. 

砂糖 . 

片栗粉 


チキンスープの素 


"…小さじ1 
•大さじ li/s 
…•大さじ！ /2 
…•大さじ！ /2 
"…小さじ1 
•小さじ1 


湯……. 
ごま油 • 


溶かす 


••小さじ1 
•1/2 カップ 
•大さじ！/2 


1人分約 285 kcal 


ネオ料 （2 人分) 

豚ひき肉 . 

絹ごし豆腐 . 

ねぎ . 

しようが . 

にんにく . 


キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約5分+約2分 付属品なし 

3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、さらに、スープ、ごま油の 
順に混ぜる。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

5 4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをして、 レンジ 
「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。かを混ぜて、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱する。 

巧料 （2 人分）1人分約 325 kcal 

牛薄切り肉 . 150 g サラダ油 . 小さじ 1 

たけのこの水煮 . 80 g 片栗粉 . 大さじ 1 

ピーマン . 4コ 

I オイスターソース…大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約3分+約1分 付属品なし 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、 5 mm 幅に切り、たけの 
こも同じ太さにそろえて切り、 1 に混ぜ合わせる。（肉と 
野菜びよく混ざり、肉だけびかたまらないようにする） 
ラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かさ混ぜて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 



作り方 

1 ねざ、しよラび、にんにくはみじん切りにする。 


2 豆劇ま 1.5 〜2 cm 角に切る。 


青掀肉絲(チンジャオ□ウスー) 



作り方 

1 牛肉は5 cm 長さ、5 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入 
れ、 A の調昧料をまぶしなびらほぐす。次に片栗粉を混 
ぜ、最後にサラダ油をまぶす。 



巧料 （2 人分）1人分約 4 2 0 kcal 


作り方 

1 豚肉はさっとゆでて、油抜きをする。 

キャベツは一□大に切る。ピーマンは目等分にする。 


キャベツ . 

ピーマン . 

豚バラ薄切り肉 


•200 g 
…2コ 

•150 g 


キー名 レンジ r 郎 0 WJ 
加熱時間 約2分+約2分 


にんにく（薄切り）…小1かけ 
赤唐辛子(粗く刻む）…1本 

赤だしみそ . 40 g 

砂糖 . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ1/2 

水 . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ！/2 

付属品なし 


2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約4日秒 加熱し、 
よくかさ混ぜて完全に溶かす。 

3 別の耐熱容器に、豚肉、キャベツ、ピーマンを入れラッ 
プをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

4 3 に 2 とごま油を加えてよく混ぜ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約 
2分 加熱する。 


g T 卞 g 片 

§1這1 


B 定甲人気のおかず 
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肉じやが 


巧料 （4 人分）1人分約 270kcal 

牛肉(ーロ大に切る）…150 g しらたき(ゆでて3〜 4 cm に切る) 


じゃがいも（大きめの乱切り） . 1玉 

. 中3コ (400 g ) だし汁 .200 mL 

玉ねぎ（くし形切り） みりん . 大さじ1 

. 中1コ (200 g ) 砂糖.しょうゆ…各大さじ3 

にんじんほし切り） ImL 二 Icc 

. 小1本 (100 g ) 

キー名 レンジ ROOWJ + レンジ r 200 WJ 

加熱時間 約20分+約20分 付属品 なし 


作り方 

1 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、落としぶたを 
する。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 

3 アクを取り、かさ混ぜる。落としぶたをし、レンジ 
に日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 

A 耐熱容器は、直径 20 cm 深さ9 cm 程度の物をお使いくだ 
さい。 



〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 



豚肉ごはん 


作り方 

1 米はといで水をさる。水とともに深めの耐熱容器に入れ 
てふたをして約3日分上水につける。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約7分 加熱し、さらにレンジに 日日 W 」 
で 約18分 加熱する。庫内で5分むらす。 


巧料 （2 人分）1人分約 415kcal 


米 . 

tK . 

豚薄切り肉- 

A い酉……- 

^ ( こしよう 
キクラゲ••… 
ザーサイ••… 


1合 (150 g ) 
…… 300 mL 

. 50 g 

小さじ1 

. 少々 

. 3枚 

. 20 g 


しょうがのみじん切り 

. 大さじ！/2 

(しょうゆ . 大さじ1 

B 酒 . 大さじ！/2 

( 砂糖 . 小さじ1 

せり . 少々 

ごま油 . 大さじ1 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ FBOOWJ + レンジ r 200 WJ 
加熱時間 約7分+約18分 付属品 なし 


4 ヴーサイは洗って薄切りし、水に浸して塩分を好みの加 
減に巧いてせん切りにし、水気をさる。 

5 フライパンにごま油を熱し、しようびのみじん切り、 2、 
3、4 の順に加えて炒め、目で調味する。 

6 炊さあびったご飯に 己を 加え、ふんわりと混ぜる。 


2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 

3 キクラゲは水で戻し、石づさをとってせん切りにする。 


A 耐熱容器は、直径 20 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物を 
お使いください。 



作り方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひたし、水をきる。 
2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 


巧料 （4 人分）1人分約 310kcal 

もち米 . 2合 （300 g ) ささげのゆで汁+水… 300 mL 

ささげ . 30 g 酒 . 小さじ2 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ rBoowj 

加熱時間 約10分+約5分 付属品 なし 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ （4 日日 mL ) の水を加 
えて固めにゆでる。 

ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをして 
レンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

5 取出してかき混ぜ、ふたをしてレンジ 「6日日 W 」 で 約日分 
加熱する。 

6 加熱後、ほぐしてふきんをかけ、ふたをして約5分むらす。 

A 耐熱容器は、直径 20 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物を 
お使いください。 
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レンジでお窠たっぷり 


パンプキン スープ 


巧料 （4 人分）1人分約 225kcal 



かぼちゃ . 1/4コ (300 g) 

長ねぎ鳩い小口切り）…1/2本 

バター . 大さじ2 

湯 . 2カップ (400mL) 

固形コンソメ . 2コ 




牛乳 . 1/4カップ (50mL) 

生クリーム ." i/a 〜1/2カップ (50 〜100 mL ) 
しょうがのすりおろし…少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 

1 mL 二 1 CC 


キー名 ゆでちの + レンジ reoowj 

加熱時間 約5分+約2分+約4〜5分 付属品なし 

作り方 

1 かぼちゃは種とねたを取って皮をむさ、大ささをそろえて切 
る。ラップに包み、 ゆでものに 根菜」 で加熱する。 

2 耐熱容器にノ くターと長ねざを入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2 
分 加熱する。 

3 2 に 1 をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ力□えなびらよく 
混ぜる。さらに、牛乳と生ク U - ムを加えてよく混ぜる。 

4 レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

5 しょうびを加え、塩とこしょうで昧を調える。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

★冷蔵庫で; 令やしてもおいしく召し上びれます。 

(クルトンのかわりに万能ねぎのル□切りをのせます） 


.ダ 



キャベツとウイン ナーのスープ 煮 


. 

妥4乃’ 




じやがいを スープ 


巧料 （4 人分）1人分約 190kcal 

じゃがいも（薄切り） . 2コ (300 g ) 

玉ねぎ（みじん切り） . 1/4コ 

固形スープの素 . 2コ 

湯 . 400 mL 

牛乳 .lOOmL 

生クリーム .lOOmL 

塩-こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ ROOWJ 

加熱時間 約8分+約4分 付属品なし 


ネオ料 （4 人分）1人分約 80 kcal 

キャベツ . 200 g 

ウィンナー . 8本 

スー プ(熱湯+固形 スー プの素 2コ） . 800mL 

塩-こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ ROOWJ 

加熱時間 約8〜10分 付属品なし 

作り方 

1 キャベツはおを除いて一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

2 深めの耐熱容器に 1、 スープを入れてラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約8〜1日分 加熱する。 

塩とこしょうで昧を調える。 

作り方 

1 耐熱容器に、じやびいち、玉ねぎを入れ、ラップをする。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱する。 

2 じやびいちをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ 
混ぜる。ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 

3 牛乳、生クリームを加え、稳、こしょうで昧を調える。 

★冷蔵庫で; 令やしてもおいしく召し上びれます。 


定甲人気 Q おかず\レ>ジで野菜たつぷり 
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ネオ料 （2 人分）1人分約 25kcal 

さやいんげん . 80 g 

A 


キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約2分 


干しえび偏で戻しみじん切り)…大さじ I 
ねぎ(みじん切り）…大さじ1 

サラダ油 . 大さじ!/2 

だし汁 . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ！/2 


付属品なし 


作り方 

1 さやいんげんは5 cm 程度の斜め切りにする。 

2耐熱容器に1を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップを 
かける。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


かぼちゃのサラダ 



巧料 （2 人分）1人分約 195kcal 

かぼちゃ .150 g 

マ3 ネーズ . 20 g 

ナチュラルチーズ . 30 g 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約4分 付属品なし 

作り方 

1 かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ5 mm に切る。 

2 耐熱容器に 1、 マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 


ブ□ツコリーとコーンのサラダ 



ネオ料 （2 人分）1人分約 90kcal 

ブロッコリー . 1 株 (150 g ) 

乂つートコー/(ホール） . 50 g 

にんじん(薄切り） . 少々 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約3〜4分 付属品なし 

作 y 方 

1 ル房に分けたブ□ッコ U —、コーン、にんじんを耐熱容 
器に入れる。 

2 ラップをかけて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 
3 お好みのドレッシングをかける。 

★冷凍の コーンを使ラとさは、解凍してください。 



キヤべツと豚肉の重ね蒸し 


巧料 （2 人分）1人分約 205kcal 

キャベツ . 約 100g A い湯 .200mL 

豚薄切り肉 . 約 70 g ^1固形スープの素……1コ 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約 B 〜7分 付属品なし 


作り方 

1 キャベツは芯を除いてざく切りにする。 

2 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約目〜7分 加熱する。 
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ネオ料約 80kcal 


レタス . 10 Og 

かつおぶし . 適量 


キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約1分 


ごま油 . 適量 

しょうゆ . 適量 


付属品なし 


作り方 

1 レタスは大きめにちぎる。 

2 耐熱容器にレタスを入れ、かつおぶし、ごま油、しよラ 
ゆをかけて、ラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 



帆立貝ともやしの香味蒸し 


巧料約 120kcal 

帆立貝(生食用） . 3コ 

もやし . 50 g 

ピ—マン…中！コ（細くする） 


キー名 レンジ rBoowj 
加熱時間 約2〜3分 


/ねぎ(みじん切り）…大さじ I 
しょうが(みじん切り)…小さじ！/2 

A <ごま . 小さじ！/2 

しょうゆ . 大さじ1 

U 国 . 大さじ1 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器にちやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立 
貝をのせる。混ぜ合わせた A をかけ、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。 



作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを抜く。 
にんじんちせん切りにする。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 80kcal 

ごぼう . 150 g (砂糖 . 大さじ1 

にんじん . 50 g A j しょうゆ•みりん 

サラダ油 . 大さじ1 ' . 各大さじ1 

キー名 レンジ ROOWJ + レンジ r 200 WJ 
加熱時間 約 3 分+約 15 分 付属品 なし 

2 耐熱容器に水気をさったごぼう、にんじん、サラダ油を 
入れて混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてレンジ 「6日日 W 」 で 約3 
分 加熱する。 

かさ混ぜて、レンジに 日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいし 
く召し上びれます。 



作り方 

1 なすはへたを除いて、 1 cm 厚さに切り、才 U —ブ油大さ 
じ1をまぶす。 

2 玉ねぎは2 cm 角、ホ、黄、緑ピーマンは種をとり2 cm 角、 
ズッキーニは1 cm 厚さの輪切りにする。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 2 80kcal 


なす . 1コ 

玉ねぎ . 1/2 コ 

ピーマン . 2コ 

ホピーマン . 1/2コ 

黄ピーマン . 1/2コ 

ズ ツキーニ . 1本 


トマト水煮ち… 

八、 — 1、 ノ . 

……約 200 g 

. . ク太か 

ォリーブ油< 
塩 . 

一 \ 卜ろ .......... 

い乂 

……大さじ 2 
…"小さじ！/ 2 

しレよフ 

白ワイン . 

. . ツグ 

……大さじ 1 


キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約8分+約5〜7分 付属品なし 


3 トマト水煮吿は粗く刻み、ベーコンは1 cm 角に切る。 


4 耐熱容器に 1、2、3 を入れ、塩、こしょラ、才 U —ブ油 
大さじし白ワインを入れて、さっと混ぜる。 


5 ラップをかけ、レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱し混ぜる。塩 
少々で昧を調え、レンジ 「6日日 W 」 で 約5〜7分 加熱する。 


落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 


































